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Prefazione: Oltre il Muro del Silenzio 

Se stai leggendo questa mini-guida, è probabile che tu abbia già provato la frustrazione di 
interagire con una persona che sembra sempre irraggiungibile. Quella sensazione di parlare 
a un muro, di non essere ascoltato, di vedere i tuoi sforzi per connetterti respinti o ignorati. 
Che si tratti di un partner, di un familiare, di un amico o di un collega, la dinamica è la stessa: 
ogni volta che ti avvicini, loro si allontanano. 

Questo comportamento evasivo, che a volte può sembrare freddo o indifferente, è un 
classico segnale di un attaccamento evitante. Ma non è indifferenza. È una strategia di 
sopravvivenza, un muro di protezione costruito mattone dopo mattone per proteggersi da un 
dolore antico. La persona evitante ha imparato, spesso in tenera età, che l'intimità è 
pericolosa e che i bisogni emotivi non vengono soddisfatti in modo affidabile. Per questo, ha 
sviluppato una profonda autosufficienza e la convinzione che la solitudine sia la via più 
sicura. 

Ecco perché i tuoi tentativi di avvicinamento, per quanto ben intenzionati, spesso falliscono. 
Quando rincorri, chiedi, insisti o ti arrabbi, non fai altro che confermare la loro paura più 
profonda: che l'intimità sia un'invasione e che l'affetto sia condizionato alla loro disponibilità. 
La tua insistenza è una prova che i loro confini sono a rischio, e la loro risposta automatica è 
fuggire, chiudersi, e ritirarsi nel loro guscio di sicurezza. 

Questa mini-guida non ti insegnerà a sfondare quel muro. Ti mostrerà come aggirarlo, come 
costruire un ponte, mattone dopo mattone, con la calma e il rispetto di un vero stratega. 
L'obiettivo non è forzare l'intimità, ma renderla un luogo sicuro. Capirai che il loro bisogno 
di spazio non è un rifiuto di te, ma un bisogno fondamentale di sicurezza. 

Nei quattro capitoli di questo bonus, esploreremo le tattiche di comunicazione più sottili ed 
efficaci: 

1.​ Imparerai a riconoscere i loro segnali senza giudicarli, per non cadere nella 
trappola dell'inseguimento. 

2.​ Apprenderai a non rincorrerli, accettando il loro bisogno di spazio per renderli, 
paradossalmente, più propensi a tornare. 

3.​ Scoprirai come offrire il tuo supporto in modo che non si senta come un'invasione, 
ma come un piccolo gesto di gentilezza e affidabilità. 

4.​ Imparerai a gestire il conflitto con la delicatezza necessaria per non farli fuggire, 
trasformando la tensione in un'opportunità di connessione. 

Questo bonus è per chi è stanco di sentirsi invisibile e vuole imparare a comunicare in modo 
che la propria presenza sia percepita come un rifugio, non come una minaccia. Sei pronto a 
costruire un ponte di fiducia, passo dopo passo, oltre il muro del silenzio? 

Iniziamo. 
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Capitolo 1: Comprendere la Loro Necessità di Spazio 

Gestire una persona evitante può essere estremamente frustrante. Spesso sembrano 
distaccate, fredde o disinteressate, e ogni tentativo di avvicinarsi può scatenare in loro un 
ulteriore allontanamento. Ma il loro comportamento non è una scelta deliberata per farti del 
male. La loro tendenza a creare distanza è una profonda strategia di sopravvivenza, radicata 
nel loro passato. 

Psicologicamente, la persona evitante ha imparato, spesso in tenera età, che i suoi bisogni 
di intimità non sarebbero stati soddisfatti in modo affidabile. Ha sviluppato un meccanismo di 
difesa per proteggersi dal dolore del rifiuto, convincendosi che l'indipendenza e 
l'autosufficienza sono la via più sicura. La loro massima è: "Se non ho bisogno di te, non puoi 
ferirmi." Il loro distacco è un muro di protezione che hanno eretto per non mostrare 
vulnerabilità. Questo capitolo ti insegnerà a non prendere questo muro come un rifiuto 
personale, ma a leggerlo per quello che è: un profondo bisogno di sicurezza. 

 

1.1. Riconosci la Loro Tendenza al Distacco 

La prima e più cruciale strategia è imparare a riconoscere i segnali del loro distacco 
senza giudicarli. Il loro comportamento è prevedibile: quando un’interazione diventa troppo 
intensa o emotivamente carica, l’evitante si ritira. Questa reazione non è un attacco, ma un 
riflesso condizionato. 

Disquisizione Tecnica e Psicologica 

Le persone evitanti hanno un sistema nervoso che interpreta l'intimità come una minaccia. 
La vicinanza emotiva, la richiesta di condividere sentimenti o una discussione accesa 
attivano in loro una risposta di "fuga". Invece di combattere, fuggono. Questo può 
manifestarsi in modi diversi: possono diventare improvvisamente freddi e distaccati, 
cambiare bruscamente argomento, dare risposte brevi e monosillabiche, o addirittura uscire 
dalla stanza. La tua reazione d'istinto potrebbe essere quella di rincorrerli, di chiedere cosa 
c'è che non va o di arrabbiarti. Ma in questo modo, non fai altro che rafforzare la loro paura 
di essere sopraffatti. Riconoscere il loro bisogno di spazio senza giudizio è il primo passo per 
costruire un ponte. 

Esempi Pratici e Risolutivi 

●​ Scenario di Coppia: Il tuo partner evita una discussione su un problema di coppia e 
si chiude in sé. 

○​ Approccio Sbagliato: "Perché non mi parli? Cosa c'è che non va? C'è 
qualcosa che non mi dici?" 

○​ Approccio Efficace: "Vedo che hai bisogno di un po' di spazio. Va bene. Fai un 
passo indietro e fammi sapere quando ti senti pronto a parlarne. Ti sono 
vicina." La tua accettazione del suo bisogno di spazio lo renderà più propenso 
a tornare al dialogo quando si sentirà al sicuro. 

●​ Scenario Familiare: Tua sorella cambia argomento ogni volta che provi a chiederle 
del suo nuovo lavoro o delle sue emozioni. 
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○​ Approccio Sbagliato: "Perché non parli mai dei tuoi sentimenti? Non ti fidi di 
me?" 

○​ Approccio Efficace: Riconosci la sua resistenza e adegua la tua strategia. 
Invece di insistere, puoi dire: "Va bene, cambiamo argomento. Ti va di 
guardare un film più tardi?" Mostrandoti non minaccioso, le dai la sicurezza di 
poter tornare al dialogo in futuro. 

 

1.2. Non Inseguire, Accetta 

Questa strategia può sembrare controintuitiva, ma è incredibilmente potente. Quando una 
persona evitante si allontana, la tua reazione deve essere quella di non inseguirla. Anzi, 
devi accettare il suo bisogno di spazio. 

Disquisizione Tecnica e Psicologica 

La dinamica di "inseguimento-distanza" è la trappola più comune nelle relazioni con persone 
evitanti. Più tu ti avvicini, più loro si allontanano. La tua insistenza è una prova inconfutabile, 
per la loro mente, che i loro confini non sono rispettati. Accettare il loro bisogno di spazio, 
invece, ha un effetto paradossale: in assenza di pressione, la loro difesa si abbassa. Si 
rendono conto che non sei una minaccia. Questa accettazione, che non è un'ammissione di 
sconfitta ma un atto di forza, permette loro di sentirsi liberi di riavvicinarsi, spontaneamente, 
quando si sentiranno pronti. 

Esempi Pratici e Risolutivi 

●​ Scenario Professionale: Un tuo collega ha evitato le tue mail per un progetto 
cruciale e non risponde al telefono. 

○​ Approccio Sbagliato: Mandargli decine di email e chiamarlo ogni ora. 
○​ Approccio Efficace: Manda una sola email concisa: "Ciao [Nome], spero che 

vada tutto bene. Quando avrai un attimo, ti chiedo di dare un'occhiata al 
progetto X. So che sei impegnato e non c'è urgenza, ma un tuo feedback 
sarebbe utile. A presto." La frase "non c'è urgenza" riduce il loro senso di 
obbligo e la pressione, rendendoli più propensi a rispondere. 

●​ Scenario Familiare: Tuo figlio, ora adulto, non risponde ai tuoi messaggi per giorni. 
○​ Approccio Sbagliato: "Mi fai stare in pensiero! Non rispondi mai, cosa 

succede?" 
○​ Approccio Efficace: "Ciao [Nome], ti ho pensato. Ti scrivo per farti sapere che 

sono qui se hai bisogno di qualcosa. Non devi rispondere subito, solo un 
saluto. Spero che tu stia bene." Questa strategia rispetta i loro confini e 
mostra che il tuo affetto non è condizionato dalla loro disponibilità immediata. 

 

1.3. Offri un'Alternativa Non Sfidante 

La strategia finale consiste nell'offrire un modo per comunicare che sia a bassa intensità 
emotiva. Le persone evitanti non fuggono dalla comunicazione in sé, ma dall'intensità che 
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essa può assumere. Offri loro un canale di comunicazione che non metta in discussione la 
loro indipendenza. 

Disquisizione Tecnica e Psicologica 

L'evitante si sente più a suo agio con le interazioni che può controllare. La comunicazione 
asincrona (email, messaggi di testo) gli dà il tempo di pensare, di elaborare e di rispondere 
senza la pressione di una risposta immediata. A volte, un'attività condivisa senza bisogno di 
parlare (come guardare un film, fare una passeggiata in silenzio o cucinare) può essere 
un'ottima alternativa. L'obiettivo non è costringerli a parlare, ma permettere loro di sentirsi 
vicini a te in un modo che non percepiscono come una minaccia. 

Esempi Pratici e Risolutivi 

●​ Scenario di Coppia: Dopo una discussione, senti il bisogno di riconnetterti, ma il tuo 
partner è distante. 

○​ Approccio Sbagliato: "Dobbiamo parlare di quello che è successo. Sediamoci 
e risolviamo la cosa." 

○​ Approccio Efficace: "Mi manchi. Ti va di metterci sul divano e guardare il 
nostro film preferito? Non dobbiamo parlare, solo stare insieme." 

●​ Scenario di Lavoro: Devi discutere un feedback delicato con un collega che tende a 
evitare il confronto. 

○​ Approccio Sbagliato: "Dobbiamo incontrarci per un confronto faccia a faccia." 
○​ Approccio Efficace: "Ciao [Nome], ho un feedback per te riguardo al progetto 

Y. Ti va se te lo invio via mail, così puoi leggerlo con calma e darmi il tuo 
parere quando hai un attimo?" 

In sintesi, il segreto per gestire le persone evitanti è abbandonare la logica del "più ti avvicini, 
meglio è". Riconosci il loro bisogno di spazio, non inseguirli quando si ritirano, e offri loro 
delle alternative di connessione a bassa intensità. Farai sentire la tua presenza, ma senza 
innescare le loro difese, e questo è il primo passo per costruire una relazione forte e sicura. 
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Capitolo 2: Stabilire un Contatto Sicuro 

Dopo aver riconosciuto e accettato il loro bisogno di spazio, il passo successivo è imparare a 
stabilire un contatto in modo sicuro e non minaccioso. Le persone evitanti tendono a 
percepire qualsiasi tentativo di avvicinamento come un'invasione del loro territorio emotivo. 
La chiave non è forzare l'intimità, ma creare un ambiente in cui si sentano liberi di connettersi 
a proprio agio e ai loro ritmi. Questo capitolo ti guiderà a usare la calma e un linguaggio 
non-accusatorio come strumenti per costruire un ponte di fiducia, mattoncino dopo 
mattoncino. 

 

2.1. Inizia con Domande Indirette 

La strategia iniziale per avvicinare una persona evitante è evitare le domande che richiedono 
una risposta emotiva o personale. Invece di chiedere "Come ti senti?", che può essere 
percepito come un'indagine, opta per domande che si concentrano su fatti, eventi esterni o 
interessi. Questo approccio riduce la pressione e permette loro di rispondere senza sentirsi 
vulnerabili. 

Disquisizione Tecnica e Psicologica 

La mente di una persona evitante è costantemente in allerta contro ciò che potrebbe 
renderla vulnerabile. Una domanda diretta sui sentimenti o sulle relazioni personali è vista 
come una minaccia, perché li costringe a un'apertura che sentono rischiosa. Invece, 
domande su argomenti neutrali o su ciò che stanno facendo ("Come sta andando il tuo 
progetto al lavoro?", "Hai visto la partita ieri sera?") sono percepite come sicure. Queste 
domande ti permettono di entrare nel loro mondo senza violare il loro spazio, offrendo loro 
un'occasione per connettersi a un livello che non attiva le loro difese. 

Esempi Pratici e Risolutivi 

●​ Scenario di Coppia: Senti il tuo partner distante e vuoi connetterti. 
○​ Approccio Sbagliato: "Perché non mi dici cosa provi? Sembra che tu mi stia 

evitando." 
○​ Approccio Efficace: "Ho letto un articolo interessante oggi sul tuo hobby. Cosa 

ne pensi di questa cosa?" Oppure, "Ho notato che ultimamente non parliamo 
molto. Ti va di uscire a fare una passeggiata in centro, o di cucinare insieme?" 
Entrambe le domande si concentrano su un'attività o un interesse condiviso, 
creando un'opportunità di connessione senza l'obbligo di parlare di sentimenti. 

●​ Scenario Familiare: Vuoi riavvicinarti a un tuo familiare che è sempre stato chiuso. 
○​ Approccio Sbagliato: "Come mai non mi chiami mai? Ti senti bene?" 
○​ Approccio Efficace: "Ho visto una foto del tuo viaggio in montagna. Qual è 

stata la parte più bella?" La domanda si basa su un'osservazione esterna, 
rendendo la conversazione molto più facile per loro da gestire. 

 

2.2. Usa un Linguaggio Non Accusatorio 
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Quando affronti un problema o una divergenza, il modo in cui formuli la tua frase è tutto. 
Evita il linguaggio in "tu", che mette l'interlocutore sulla difensiva, e opta per il linguaggio 
in "io", che si concentra sulle tue sensazioni e bisogni. 

Disquisizione Tecnica e Psicologica 

Il linguaggio in "tu" ("Tu sei sempre freddo," "Tu non mi ascolti mai") è una forma di accusa 
che scatena immediatamente la reazione di fuga dell'evitante. La loro mente si concentra sul 
difendersi dall'attacco percepito, e ogni possibilità di dialogo si spegne. Il linguaggio in "io" 
("Mi sento solo quando non parliamo," "Ho bisogno di sentirti più vicino") sposta l'attenzione 
da loro a te. Invece di sentirsi accusati, sono invitati a connettersi con il tuo mondo emotivo. 
Questo approccio riduce drasticamente il conflitto e incoraggia una risposta più empatica, 
perché non stanno affrontando un attacco, ma una richiesta di comprensione. 

Esempi Pratici e Risolutivi 

●​ Scenario di Coppia: Il tuo partner evita una discussione importante e si chiude nel 
silenzio. 

○​ Approccio Sbagliato: "Perché mi ignori? Non mi rispetti quando ti comporti 
così." 

○​ Approccio Efficace: "Mi sento un po' in ansia quando non parliamo. Ho 
bisogno di sapere che sei qui per me." La seconda frase comunica il tuo 
bisogno senza mettere in discussione il suo valore o la sua personalità, 
rendendo la conversazione molto più produttiva. 

●​ Scenario Professionale: Un tuo collega evitante non sta completando le sue parti di 
un progetto di gruppo. 

○​ Approccio Sbagliato: "Tu non stai facendo la tua parte. Stiamo restando 
indietro per colpa tua." 

○​ Approccio Efficace: "Mi sento un po' preoccupato per le scadenze del 
progetto. Ho bisogno di una mano per finire questa parte del lavoro. C'è 
qualcosa che posso fare per aiutarti?" 

 

2.3. Sii un Modello di Calma 

La tua calma è il tuo strumento più potente per disarmare una persona evitante. Quando 
mantieni un tono di voce basso, un linguaggio del corpo rilassato e una presenza non 
aggressiva, dimostri che l'intimità non è un campo di battaglia. 

Disquisizione Tecnica e Psicologica 

Le persone evitanti sono ipersensibili ai segnali di minaccia. Un tono di voce alto, 
un'espressione facciale tesa o un linguaggio del corpo chiuso (braccia conserte, posizione 
frontale) sono tutti segnali che il loro cervello interpreta come un attacco imminente, 
attivando immediatamente la loro risposta di fuga. Quando rimani calmo e presente, la tua 
tranquillità diventa il messaggio più forte che potresti inviare: "Sei al sicuro qui. Non c'è 
bisogno di fuggire." Creando un'atmosfera di calma, offri loro un'oasi di pace in cui possono 
abbassare le loro difese e, forse, permettersi di connettersi. 
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Esempi Pratici e Risolutivi 

●​ Scenario di Coppia: Il tuo partner ha smesso di parlare dopo un'accusa. 
○​ Approccio Sbagliato: Alzare la voce, "Parla con me! Non puoi non dire niente!" 
○​ Approccio Efficace: Fai un respiro profondo, mantieni un tono di voce calmo e 

con un linguaggio del corpo aperto, puoi dire: "Va bene, mi fermo qui. Sono 
qui, e ti aspetto." Questa frase dimostra che non sei una minaccia. 

●​ Scenario Familiare: Tuo figlio adolescente evita un argomento delicato. 
○​ Approccio Sbagliato: "Dobbiamo parlarne, non puoi ignorarmi." 
○​ Approccio Efficace: Sediti tranquillamente accanto a lui o lei, magari mentre 

guardate la TV, e con tono neutro e non indagatore puoi dire: "Senti, capisco 
che è difficile parlarne. Sappi solo che se un giorno vorrai farlo, io ci sono per 
te." La calma e la mancanza di pressione possono fare miracoli. 

In sintesi, stabilire un contatto sicuro significa che il tuo obiettivo non è forzare una 
conversazione profonda, ma creare un ambiente in cui la persona evitante possa sentirsi 
sicura e a proprio agio. Usando domande indirette, un linguaggio in "io" e mantenendo la 
calma, puoi gradualmente costruire un ponte di fiducia che renderà il dialogo non solo 
possibile, ma anche desiderabile. 
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Capitolo 3: Costruire un Ponte di Fiducia 

Una volta che hai imparato a riconoscere la loro necessità di spazio e a stabilire un contatto 
sicuro, il passo successivo è costruire un ponte di fiducia. Le persone evitanti, a causa 
delle loro esperienze passate, non si fidano facilmente. Vedono la fiducia come un rischio, 
un'apertura che potrebbe portare al dolore. Il loro distacco non è mancanza di interesse, ma 
una profonda diffidenza. Questo capitolo ti guiderà a usare la coerenza e la pazienza come 
strumenti per dimostrare che sei una persona di cui ci si può fidare, e che non fuggirai 
quando loro si avvicineranno. 

 

3.1. Offri Piccoli Gesti di Supporto Silenzioso 

La fiducia con una persona evitante non si costruisce con grandi dichiarazioni d'amore o 
gesti eclatanti, ma con un flusso costante di piccoli e discreti segnali di presenza. 
L'obiettivo è comunicare "Sono qui per te, ma non ti chiedo nulla in cambio". Questi gesti non 
richiedono una risposta immediata e non creano pressione, rendendoli sicuri per 
l'interlocutore. 

Disquisizione Tecnica e Psicologica 

Le persone evitanti sono spaventate dall'intensità. Gesti "rumorosi" e plateali (come un'email 
chilometrica o un regalo costoso) possono innescare una reazione di fuga, perché 
percepiscono l'aspettativa di una risposta emotiva proporzionata. La strategia del "supporto 
silenzioso" funziona perché rispetta il loro bisogno di indipendenza. Inviare un breve 
messaggio, un meme divertente o semplicemente un "ti ho pensato" senza aspettarsi una 
risposta, è come lasciare un piccolo bigliettino sulla loro scrivania. Questo dimostra la tua 
presenza senza invadere il loro spazio, confermando che puoi essere una fonte di supporto 
affidabile e non una minaccia. 

Esempi Pratici e Risolutivi 

●​ Scenario di Coppia: Il tuo partner ha avuto una brutta giornata al lavoro, ma ti ha 
detto di voler stare solo. 

○​ Approccio Sbagliato: "Dobbiamo parlare di quello che è successo! Non puoi 
tenerti tutto dentro." 

○​ Approccio Efficace: Manda un breve messaggio: "Ti ho pensato. Non c'è 
bisogno che tu mi risponda, solo volevo farti sapere che ti sono vicino. Se hai 
voglia più tardi ti preparo una tisana." Questo dimostra che sei disponibile, ma 
rispetti il suo bisogno di spazio. 

●​ Scenario Familiare: Un familiare ha un esame importante. 
○​ Approccio Sbagliato: Chiamarlo per fargli domande e mettergli pressione. 
○​ Approccio Efficace: Invia un semplice messaggio prima dell'esame: "In bocca 

al lupo! Sono con te." Il messaggio non richiede una risposta, ma comunica il 
tuo supporto. 
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3.2. Mantieni le Tue Promesse 

La coerenza è la valuta più importante nella relazione con una persona evitante. Ogni volta 
che dici una cosa e ne fai un'altra, rafforzi il loro sospetto che non ci si possa fidare delle 
persone. Al contrario, quando le tue azioni sono coerenti con le tue parole, dimostri che non 
sei una minaccia. 

Disquisizione Tecnica e Psicologica 

La sfiducia delle persone evitanti è radicata in un passato di promesse non mantenute o di 
aspettative deluse. Per questo, ogni tua promessa è un piccolo banco di prova. Mantenere 
gli impegni, anche quelli che sembrano irrilevanti, costruisce un senso di prevedibilità e 
sicurezza. Questo processo è lento e graduale. Non si tratta di un singolo grande gesto di 
fiducia, ma di una sequenza di piccole azioni coerenti che, nel tempo, cambiano la loro 
percezione. Si rendono conto che, a differenza delle loro esperienze passate, possono 
contare su di te. 

Esempi Pratici e Risolutivi 

●​ Scenario di Coppia: Prometti di fare una telefonata importante per un'assicurazione, 
ma ti dimentichi. 

○​ Approccio Sbagliato: "Ops, scusa, mi sono completamente dimenticato. Lo 
farò domani." 

○​ Approccio Efficace: Fallo subito. Anche se la cosa è piccola, il tuo partner 
noterà la tua affidabilità. Se ti dimentichi, puoi dire: "Mi dispiace, me ne sono 
dimenticato. Lo faccio subito." L'ammissione di colpa e l'azione immediata 
sono molto più potenti di mille promesse future. 

●​ Scenario Professionale: Ti impegni a inviare una bozza a un collega entro la fine 
della giornata. 

○​ Approccio Sbagliato: Non inviarla e non dare aggiornamenti. 
○​ Approccio Efficace: Se ti accorgi che non ce la farai, invia un messaggio: 

"Ciao! Non credo di riuscire a inviarti la bozza oggi, ma ti arriverà domattina 
alle 9." La tua comunicazione proattiva e l'onestà costruiscono fiducia, anche 
in caso di un piccolo ritardo. 

 

3.3. Celebra i Loro Progressi, Anche i Più Piccoli 

Il loro meccanismo di fuga è stato creato per proteggersi. Quando una persona evitante fa un 
piccolo passo verso l'intimità, è un gesto di enorme coraggio. Il tuo ruolo è notarlo e 
riconoscerlo, non in modo plateale, ma in modo sincero e delicato. 

Disquisizione Tecnica e Psicologica 

Quando una persona evitante si apre, si espone al rischio del rifiuto. Il tuo riconoscimento 
rafforza positivamente questo comportamento, dimostrando che non solo la loro apertura è 
sicura, ma è anche apprezzata. Questo rinforzo positivo incoraggia ulteriori passi verso la 
connessione. È importante che la celebrazione sia autentica e non esagerata. 
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Un'esagerazione potrebbe essere interpretata come una manipolazione o come 
un'aspettativa per ulteriori sforzi, innescando la loro paura. Una semplice frase di 
riconoscimento, che non chiede nulla in cambio, è la scelta migliore. 

Esempi Pratici e Risolutivi 

●​ Scenario di Coppia: Il tuo partner evita di parlare di sentimenti, ma oggi ti ha 
accennato a un suo timore. 

○​ Approccio Sbagliato: "Finalmente! Vedi che se ne parli ti senti meglio?" 
(Questo fa sentire l'altra persona come se avesse fatto qualcosa di sbagliato 
prima). 

○​ Approccio Efficace: "Grazie per avermi detto questo. Apprezzo davvero che tu 
ti sia aperto con me." Questa frase riconosce il suo coraggio senza giudicare il 
suo comportamento passato. 

●​ Scenario Familiare: Tua figlia, che tende a essere molto riservata, ti ha mandato 
una foto di una sua gita con gli amici. 

○​ Approccio Sbagliato: "Dovresti mandarmi più foto, così so cosa fai!" 
○​ Approccio Efficace: "Che bella foto! Grazie per averla condivisa con me." La 

semplice gratitudine e il riconoscimento rafforzano il suo gesto e la 
incoraggiano a condividere di nuovo. 

In sintesi, costruire un ponte di fiducia con una persona evitante richiede pazienza, coerenza 
e la capacità di celebrare i piccoli passi. Riconosci e accetta il loro bisogno di spazio, sii una 
fonte di supporto affidabile e celebra i loro progressi, per quanto piccoli. Questo approccio a 
bassa pressione è l'unico modo per guadagnare la loro fiducia e farli sentire al sicuro nella 
relazione. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



12 

Capitolo 4: Gestire il Conflitto con Delicatezza 

Quando un conflitto è inevitabile, il modo in cui lo gestisci con una persona evitante può fare 
la differenza tra una rottura e un'opportunità di crescita. Il loro istinto è di fuggire, di chiudersi 
e di disconnettersi emotivamente. L'obiettivo non è forzarli ad affrontare il problema, ma 
creare un percorso sicuro che li porti verso la risoluzione, senza farli sentire intrappolati. 
Questo capitolo ti fornirà le strategie per affrontare il conflitto con la calma e la delicatezza 
necessarie. 

 

4.1. Sposta l'Attenzione dal Conflitto alla Soluzione 

Quando un conflitto emerge, la persona evitante si sente sotto attacco. La sua mente è 
concentrata su chi ha torto e chi ha ragione, e la risposta automatica è la chiusura. La 
strategia vincente è bypassare il dibattito emotivo e focalizzare la conversazione 
direttamente sulla soluzione e sul futuro. 

Disquisizione Tecnica e Psicologica 

L'evitante teme l'escalation emotiva più di ogni altra cosa. Discutere del passato ("Perché hai 
fatto così?") non fa che innescare le loro difese, facendoli sentire giudicati. Passare 
immediatamente alla soluzione li spinge a usare la loro parte razionale, che in genere è 
molto sviluppata. Domande come "Cosa possiamo fare per evitare che questo accada di 
nuovo?" o "Quale sarebbe il nostro prossimo passo per risolvere questo problema?" 
spostano la conversazione da un'accusa personale a un esercizio di problem-solving 
congiunto. L'uso di "noi" in queste domande rafforza l'idea che siete alleati contro un 
problema comune, non nemici. 

Esempi Pratici e Risolutivi 

●​ Scenario di Coppia: Hai notato che il tuo partner evitante non ha comunicato una 
decisione importante e ti sei arrabbiato. 

○​ Approccio Sbagliato: "Perché non mi hai detto niente? Ti comporti sempre 
così." 

○​ Approccio Efficace: "Capisco che questo sia stato un malinteso. 
Concentriamoci su come possiamo assicurarci che una cosa del genere non 
accada in futuro. Quale sarebbe il nostro piano d'azione per comunicare 
meglio le decisioni importanti?" 

●​ Scenario Professionale: Un collega ha ignorato un'importante email e il progetto è 
in ritardo. 

○​ Approccio Sbagliato: "Perché non hai risposto alla mia email? Abbiamo perso 
una giornata intera per colpa tua." 

○​ Approccio Efficace: "So che siamo in ritardo. Cosa possiamo fare per 
recuperare il tempo perduto e assicurarci di non perdere altre comunicazioni 
importanti?" Questo approccio è collaborativo e non mette il collega in una 
posizione difensiva. 
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4.2. Accordati per una Pausa, se Necessario 

Se la tensione aumenta e noti che l'altra persona sta per ritirarsi, la mossa migliore è 
proporre una pausa concordata. Dare a una persona evitante la possibilità di allontanarsi, 
sapendo che la conversazione riprenderà, è un atto di fiducia che può prevenire il 
disimpegno totale. 

Disquisizione Tecnica e Psicologica 

La persona evitante ha bisogno di "tempi morti" per processare le emozioni e riprendere il 
controllo. Il loro allontanamento non è un rifiuto di risolvere il problema, ma un bisogno di 
autoregolazione. Se glielo neghi, si sentiranno intrappolati e la loro risposta sarà di fuggire 
definitivamente. Concedere una pausa, con un chiaro accordo di riprendere in un momento 
specifico, dimostra che rispetti i loro confini e non sei una minaccia. Questo rinforza il senso 
di sicurezza e aumenta la probabilità che tornino a dialogare. 

Esempi Pratici e Risolutivi 

●​ Scenario di Coppia: La discussione con il tuo partner si sta facendo accesa e vedi 
che sta per chiudersi. 

○​ Approccio Sbagliato: "Non andartene! Dobbiamo finire questa discussione 
ora!" 

○​ Approccio Efficace: "Vedo che la discussione è diventata difficile. Ti va se 
facciamo una pausa di un'ora? Dopo possiamo riprenderla con calma." 

●​ Scenario Familiare: Stai discutendo con un familiare di un argomento delicato e vedi 
che sta perdendo la pazienza. 

○​ Approccio Sbagliato: "Devi ascoltarmi!" 
○​ Approccio Efficace: "Mi rendo conto che l'argomento è sensibile. Forse è 

meglio fare un passo indietro e parlarne in un altro momento, quando saremo 
entrambi più calmi. Che ne dici di sentirci domani?" 

 

4.3. Concludi la Discussione con una Nota di Sicurezza 

Chiudere una conversazione difficile in modo rassicurante è fondamentale per ripristinare il 
senso di sicurezza nella persona evitante. Anche se il problema non è stato completamente 
risolto, il tuo obiettivo è farla sentire che la relazione è solida e può reggere il conflitto. 

Disquisizione Tecnica e Psicologica 

Le persone evitanti temono che il conflitto porti all'abbandono. Chiudere la discussione con 
una nota di affetto o di sicurezza comunica il contrario. Un piccolo gesto di affetto, una frase 
rassicurante o anche solo la promessa di continuare a lavorare insieme, ripara il danno 
emotivo del conflitto e riafferma la stabilità del rapporto. Questo li aiuta a capire che il 
conflitto non è un presagio di fine, ma una parte gestibile e sicura della relazione. 

Esempi Pratici e Risolutivi 
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●​ Scenario di Coppia: Hai appena concluso una discussione, anche se non ha risolto 
completamente il problema. 

○​ Approccio Sbagliato: "Bene, spero che sia chiaro." 
○​ Approccio Efficace: "Anche se non siamo d'accordo su tutto, sono felice che 

abbiamo parlato. Ti voglio bene." Questa frase chiude il capitolo del conflitto e 
rafforza il legame. 

●​ Scenario Professionale: Un meeting è terminato in modo teso. 
○​ Approccio Sbagliato: "Parliamone un'altra volta, quando la gente sarà più 

ragionevole." 
○​ Approccio Efficace: "Grazie a tutti per la vostra apertura. Continuiamo a 

lavorare a questo progetto insieme, sono sicuro che troveremo una 
soluzione." 

In sintesi, gestire un conflitto con una persona evitante richiede un approccio non conflittuale. 
Sposta il focus dalla colpa alla soluzione, concedi loro lo spazio di cui hanno bisogno e 
riaffermare costantemente che, nonostante il disaccordo, la tua presenza è stabile e sicura. 
Questa è l'unica via per convincerli ad abbassare le loro difese e a impegnarsi nel dialogo. 
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Un Passo Oltre la Superficie: Sblocca il Tuo Successo Relazionale con i 
Registri Akashici 

Hai esplorato le dinamiche complesse della comunicazione, imparando a navigare le sfide 
con persone evitanti e ansioso-ambivalenti. Hai acquisito strumenti preziosi per il tuo 
arsenale relazionale. Ma cosa succederebbe se potessi andare ancora più in profondità? 
Cosa accadrebbe se potessi scoprire le radici autentiche e spesso invisibili dei tuoi 
schemi relazionali, quelle che nessuna tecnica di comunicazione superficiale può rivelare? 

È qui che entra in gioco il potere straordinario di una Lettura dei Registri Akashici. A 
differenza di altre forme di analisi che si fermano alla superficie dei comportamenti o delle 
dinamiche attuali, i Registri Akashici attingono alla saggezza della tua anima. Sono l'archivio 
eterico di tutte le esperienze, i pensieri, le emozioni e le azioni di ogni anima fin dalla sua 
creazione. Accedere a questi registri è come leggere il tuo libro dell'anima, rivelando le vere 
cause dei tuoi successi e, soprattutto, dei tuoi insuccessi in amore e nelle relazioni. 

In una sola seduta di lettura dei Registri Akashici, possiamo fare luce su quei blocchi 
inconsci, quelle ferite emotive profonde e quegli schemi limitanti che ti impediscono di 
attrarre l'amore che meriti o di costruire relazioni appaganti. Forse porti con te memorie 
animiche di abbandono, o voti antichi che ti legano a dinamiche tossiche, o schemi karmici 
che si ripetono. La bellezza e la potenza di questa pratica risiedono nel fatto che non solo ti 
mostra "il perché" di queste sfide, ma ti fornisce anche le indicazioni precise e i percorsi 
migliori per correggere quei "difetti" animici e raggiungere finalmente il successo 
nelle relazioni. Non si tratta di congetture, ma di informazioni dirette dalla tua Anima, la 
guida più saggia che tu possa avere. 

Immagina di liberarti da catene invisibili che hanno influenzato la tua vita amorosa per anni. Il 
successo nelle relazioni non è solo una questione sentimentale; è un potente catalizzatore 
per l'intera tua esistenza. Quando ti senti amato, supportato e compreso in profondità, la tua 
fiducia in te stesso cresce, la tua energia si eleva e le porte si aprono anche in altri ambiti 
della vita: professionale, finanziario, creativo. Una relazione armoniosa è un riflesso di 
un'anima in equilibrio, e questo equilibrio irradia su ogni aspetto della tua esperienza. 

Se sei pronto a smettere di ripetere gli stessi schemi, a guarire le ferite più profonde e a 
manifestare relazioni di successo che ti portino gioia e realizzazione, allora è il momento di 
ascoltare la voce della tua anima. 

Fai il passo successivo nel tuo percorso di crescita. Prenota ora la tua seduta di 
Lettura dei Registri Akashici e inizia a sbloccare il tuo pieno potenziale relazionale. 
CLICCA QUI per saperne di più. 

 

https://www.spazioazzurro.net/20211013/benessere/lettura-dei-registri-akashici-cose-come-si-svolge-prezzi-vantaggi-e-benefici
https://www.spazioazzurro.net/20211013/benessere/lettura-dei-registri-akashici-cose-come-si-svolge-prezzi-vantaggi-e-benefici
https://www.spazioazzurro.net/20211013/benessere/lettura-dei-registri-akashici-cose-come-si-svolge-prezzi-vantaggi-e-benefici

	Mini-guida per Gestire le Persone Evitanti 
	Copyright© 2025 e successivi Dr. Rossano Sambo 
	Prefazione: Oltre il Muro del Silenzio 
	Capitolo 1: Comprendere la Loro Necessità di Spazio 
	1.1. Riconosci la Loro Tendenza al Distacco 
	1.2. Non Inseguire, Accetta 
	1.3. Offri un'Alternativa Non Sfidante 
	Capitolo 2: Stabilire un Contatto Sicuro 
	2.1. Inizia con Domande Indirette 
	2.2. Usa un Linguaggio Non Accusatorio 
	2.3. Sii un Modello di Calma 
	Capitolo 3: Costruire un Ponte di Fiducia 
	3.1. Offri Piccoli Gesti di Supporto Silenzioso 
	3.2. Mantieni le Tue Promesse 
	3.3. Celebra i Loro Progressi, Anche i Più Piccoli 
	Capitolo 4: Gestire il Conflitto con Delicatezza 
	4.1. Sposta l'Attenzione dal Conflitto alla Soluzione 
	4.2. Accordati per una Pausa, se Necessario 
	4.3. Concludi la Discussione con una Nota di Sicurezza 
	Un Passo Oltre la Superficie: Sblocca il Tuo Successo Relazionale con i Registri Akashici 


