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Come lo consolo per una perdita che a me
sembra piccola?

PERCHÉ SUCCEDE

Il problema di questa situazione è che hai ragione e non serve a niente. Visto da fuori è una persona che non
c'è più in una chat, e la tua misura è giusta. Solo che la misura che conta non è la dimensione del fatto: è che
cosa quel fatto teneva in piedi. Nella mia pratica vedo che dietro una perdita apparentemente minima c'è
spesso l'unico posto in cui si sentiva capito, o l'unica conversazione della giornata. Se cerchi di ridimensionare,
lui non conclude che stava esagerando: conclude che con te di questa cosa non si può parlare, e la prossima
non te la racconta.

COSA PUOI FARE

Chiedi che cosa ha perso, non quanto era importante. «Cosa facevate insieme, di cosa parlavate, a che
ora vi scrivevate.» Sono le risposte a queste domande che ti dicono la dimensione vera, e a lui che stai
ascoltando.

Non raccontare il tuo dolore equivalente. Il paragone con quando è successo a te sposta la scena e
produce una gara, non un conforto. Se serve, viene molto dopo e in due righe.

Sta' sul prossimo passo piccolo. Non un piano per rimettersi in sesto, ma una cosa da fare oggi o
domani: un'uscita breve, una cosa insieme, un impegno già preso. Concreto e minuscolo.

Renditi presente poco e spesso. Passare, dire una cosa, uscire. Ripetuto ogni giorno vale più di una
conversazione lunga in cui gli chiedi come va.

COSA EVITARE

Non usare le frasi che partono da quanto: «tanto era solo», «vedrai che in una settimana». Riducono il fatto e
riducono lui. E non trasformare la consolazione in una lezione sul mondo digitale, perché arriverà come un
rimprovero travestito.

QUANDO CHIEDERE AIUTO

Qui non guardare il dolore, guarda le relazioni che restano. Il quadro cambia quando la solitudine
smette di essere una fase e diventa una condizione di cui si vergogna: se in circa tre mesi non c'è
nessuna relazione in cui dia e riceva qualcosa, la perdita ha lasciato un vuoto che non si sta
richiudendo. Un segnale utile è che eviti di nominare chiunque, perché parlare delle persone gli ricorda
che non ci sono.

Se in quello che hai letto riconosci tuo figlio, parliamone. Scrivimi a ivan@ivanferrero.it e raccontami in due righe
cosa sta succedendo: ti rispondo io. Un primo colloquio serve a capire insieme se serve un percorso e di che tipo,
senza impegnarti a niente. Mi occupo di solitudine e relazioni in adolescenza da anni, con i ragazzi e con le famiglie.

Ivan Ferrero
Psicologo psicoterapeuta  ·  ivan@ivanferrero.it

Da Dietro il silenzio
Le altre schede della collana su ivanferrero.it
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