SALUTE e BENESSERE

Il Lutto e la sua elaborazione psicologica tramite ’Emdr

Lutto deriva dalla parola latina lungere owwvero piangere, il
pianto infatti & Uespressione fisica della tristezza che accom-
pagna una perdita. Descrivere il lutto & difficile perché é diver-
so per agnuno di noi.

Ezso prende forma ogni qual wvolta subiamo la separazione
dall'oggetto del nostro amore. Peggiore di tutth & quello pro-
vocato da un incidente, un suicidio o un aborto perché sono
eventi improvwisi, inaspettati, incompresi.

Diversa, ma non meno dolorosa, & la perdita dovuta ad una
malattia perché il decesso avviene a distanza di tempo, intri-
s0 di un certo grado di consapevolezza riguardo allinevitabile
separazione,

Il lutto & parte naturale dell'ordine delle cose. Nell'arco della
vita ognuno di noi ne ha subito uno ed & Uesperienza pid trau-
matica e dolorosa che ¢i possa essere. Purtroppo non sempre
siamo psicologicamente preparati ad elaborare correttamente
guesta nuova condizione di vita.

Se non riysciamo a farvi fronte parliamo di lutto bloccato che
pud manifestarsi in modi diversi: la mancata accettazione del-
la scomparsa della persona cara si traduce spesso con le frasi
"Non mi sembra vero™ oppure “5to vivendo un incubo’,

La separazione comporta inevitabilmente un cambiamento pro-
fondo anche nelle nostre vite, una condizione che spesso non
viene accettata immediatamente: “Avevamo casa insieme, e
oral” oppure "Mon potrd mai pid dirght che...”.

Il senso di colpa che accompagna il dopo si incarna nella paura
di perdere il legame sentimentale con la persona cara "Non po-

tré mai pid avere una relazione come quella™ oppure si riferisce
ad eventi passaty di ol o penbiamo “Lultima volta che Uho
visto abbiamo litigato™.
Tutto questo prende spesso le forme dell’ansia, della depressio-
ne, della rabbia, a volte compaiono anche dolori fisici come il
mal di stomaco e mal di testa. In genere possiamo riconoscere
cingue fasi tipiche dell’elaborazione del lutto.
Lincapacitd di accettare la realtd accompagnata da un iso-
lamento sociale & generalmente la prima ed & una condizio-
ne psicologica che permette di rispondere temporaneamente
all'intenso dolore provato.
Quando gli effetti lenitivi dellisolamento terminano giunge la
rabbia per la nuova condizione di vita o nei confronti della
persona che se ne & andata che genera un senso di colpa per il
risentimento provato.
La rabbia viene rivolta pod verso se stessi in forma di auto
recriminazione, perché si ritiene di non aver fatto a sufficienza
"5 non gli avessi dato la mia macchina...” oppure “5e lo aviessi
portato prima a fare una visita...”,
Questo amplifica ulteriormente il nostro senso di colpa che
arriva a trasformarsi in depressione che ha una durata varia-
bile, da qualche settimana a qualche mese, con i suoi sintomi
carattenstici [inappetenza, cnsi di pranto, agitazione, scarsa
concentrazione).
Laccettazione della perdita & la fase di elaborazione finale del
{utto ed ha tempistiche diverse sia in relarione alla persona
sia in relazione al trauma subito. Infatti l2 perdita improvvisa
viene elaborata con maggiore difficolta e in tempi pid lunghi.
Queste cingue fasi si manifestano in un arco di dodic mesi
circa.
5e il periodo di elaborazione & maggiore si parla di lutto irri-
solto. In questi casi la letteratura e le ricerche mostrano che
la tecnica dellEmdr [Desensibilizzarione ¢ Rielaborazione at-
traverso 1 Movimenti Oculari) & risolutiva perché lavorando in
tutti i traumi gravi, sblocca velocemente la condizione di lutto
bloccato. La comunitd scientifica considera UEmdr una tecnica
dall'indubbia efficacia che favorisce una naturale rielaborazie-
ne & integrazione delle esperienze traumatiche.
Con U'Emdr il ricordo della perdita del caro estinto si riorganizza
velocemente in maniera meno dolorosa, portando conforto e [a
risoluzione del lutto.
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