
Dalla scoperta alla rinascita
Guida per superare un tradimento e
tornare a stare bene, con o senza di

lui/lei



" No n  è  l a  f i n e .  È  i l  m o m e n t o  i n  c u i  r i c o m i n c i  a

s c e g l i e r e  t e .”

DALLA SCOPERTA ALLA RINASCITA 



I n t r o d u z i o n e

C i  s o n o  m o m e n t i  n e l l a  v i t a  c h e  c i  s p e z z a n o .

I l  t r a d i m e n t o  è  u n o  d i  q u e l l i .

N o n  i m p o r t a  s e  l ' h a i  s o s p e t t a t o ,  t e m u t o ,  o  s e  t i

h a  c o l t a / o  d i  s o r p r e s a .

F a  m a l e .  E  l a s c i a  d e n t r o  u n a  f r a t t u r a  c h e  s e m b r a

i m p o s s i b i l e  d a  r i c u c i r e .

Q u e s t o  l i b r o  n a s c e  p r o p r i o  d a  l ì .

D a l  d o l o r e  c h e  b r u c i a ,  d a i  " p e r c h é "  c h e  n o n

t r o v a n o  r i s p o s t a ,

d a l l a  c o n f u s i o n e  c h e  t i  f a  s e n t i r e  p e r s a / o ,

s m a r r i t a / o ,  v u o t a / o .

M a  n a s c e  a n c h e  d a l l a  s p e r a n z a .

D a l l a  p o s s i b i l i t à  d i  a t t r a v e r s a r e  q u e l  d o l o r e  e

u s c i r n e  p i ù  f o r t e ,

p i ù  c o n s a p e v o l e ,  p i ù  t u a / o .

I n  q u e s t e  p a g i n e  t r o v e r a i  p a r o l e  s i n c e r e ,

d o m a n d e  s c o m o d e ,  c o n f o r t o  e  v e r i t à .

N o n  p e r  i n s e g n a r t i  c o s a  f a r e ,  m a  p e r  c a m m i n a r t i

a c c a n t o  m e n t r e  r i t r o v i  t e  s t e s s a / o .

H a i  i l  d i r i t t o  d i  s o f f r i r e .

H a i  i l  d i r i t t o  d i  r e s t a r e  o  a n d a r t e n e .

H a i  s o p r a t t u t t o  i l  d i r i t t o  d i  r i n a s c e r e .

E  q u e s t o  v i a g g i o  c o m i n c i a  d a  t e .



Capitolo 1 - La scoperta

Scoprire un tradimento è come ricevere uno

schiaffo emotivo: improvviso, violento,

destabilizzante.

Che avvenga tramite un messaggio letto per

caso, una confessione o un'intuizione che trova

conferma, quel momento si cristallizza nella

memoria.

Tutto crolla: fiducia, certezze, sogni. Ti chiedi se

hai sbagliato a fidarti, se hai ignorato segnali. Ti

senti stupida/o, ferita/o, incredula/o.

Ma in quella scoperta, per quanto dolorosa, c'è

anche un seme di verità. E dalla verità, per

quanto

bruci, si può ripartire.



Capitolo 2 - Le emozioni

Il tradimento scatena un vortice di emozioni

che sembrano travolgerti:

- Rabbia. Verso l'altro, verso te stessa/o, verso

tutto.

- Tristezza. Per ciò che è andato perso, per ciò

che credevi vero.

- Confusione. Non sai cosa pensare, cosa

provare, cosa fare.

- Paura. Di restare, di andartene, di non essere

abbastanza.

- Colpa. Ti chiedi se è colpa tua, se avresti

potuto fare di più.

Tutte queste emozioni sono valide.

Non cercare di soffocarle.

Ascoltale.

Accoglile.

Sono il primo passo verso la guarigione.



Capitolo 3 - Le domande difficili

Dopo un tradimento arrivano le domande che

non danno pace:

- Perché l'ha fatto?

- Da quanto andava avanti?

- Mi ha mai davvero amato?

- È stata solo attrazione fisica?

- Avrei potuto evitarlo?

Ma ci sono anche le domande che fanno più

male:

- E se fossi io a non essere abbastanza?

- E se non riuscissi più a fidarmi di nessuno?

La verità è che spesso non ci sono risposte

soddisfacenti.

E a volte le domande da cambiare sono:

- Di cosa ho bisogno ora?

- Cosa voglio per me?

- Come posso prendermi cura di me stessa/o?



Capitolo 4 - Come affrontare il  dolore

Non esiste un modo giusto per affrontare il

dolore del tradimento.

C'è solo il  tuo modo.

Piangi,  urla, scrivi,  parla. O resta in silenzio,

se ti serve.

Prenditi tempo.

Allontanati da chi minimizza o colpevolizza.

Cerca uno spazio sicuro: un'amica/o, una

terapeuta, un diario.

Non aver fretta di "superare".

Il  dolore va attraversato.

Solo così può trasformarsi.

Non sei debole perché stai male.

Stai semplicemente affrontando qualcosa che

ha colpito il  cuore della tua identità emotiva.



Capitolo 5 -  Restare o andarsene

La domanda più diff icile:  restare o

andarsene?

Non c'è una risposta universale.

Restare non è debolezza,  se è una scelta

consapevole e reciproca di ricostruzione.

Andarsene non è fallimento, se è una scelta

per ritrovare te stessa/o e la tua dignità.

Chiediti :

-  C'è pentimento sincero?

- C'è volontà concreta di cambiare?

- Riesco a perdonare,  davvero?

Oppure:

- Ho perso la f iducia per sempre?

- Il  dolore è più forte dell 'amore?

Fermati,  ascoltati ,  scegli  non dalla paura,  ma

dalla verità che senti dentro.



Capitolo  6  -  Rinascere

Rinascere  dopo un tradimento è  possibi le .

E  potente .

Perché dal  dolore  s i  può r icavare  forza .

Perché la  f ine  di  qualcosa  può essere

l ' iniz io  di  te .

Rinascere  è :

-  Riscoprire  i l  tuo  valore .

-  Ricominciare  a  f idart i…  d i  te  stessa/o.

-  Mettere  conf ini  più  sani .

-  Tornare  a  scegl iert i  ogni  g iorno.

Non accade tutto  insieme.  Ma accade.

Un passo  a l la  volta .

Con le  c icatr ic i ,  nonostante  le  paure .

Non sei  la  stessa  persona di  pr ima.

Sei  più  consapevole .  Più  viva .  Più  vera .



Capitolo 7 -  Lettera a te

A te che stai leggendo…

So che fa male.

So che a volte non riesci nemmeno a respirare dal

dolore.

Che ti  chiedi se ce la farai,  se tornerai mai a

sorridere davvero.

Ma voglio dirti  questo: non sei sola/o.

Il  dolore che provi è la misura dell 'amore che hai

dato.

Ma anche della tua capacità di sentire,  di vivere,

di esserci.

Meriti  rispetto.  Meriti  verità.  Meriti  amore.

Prima di tutto da te stessa/o.

E anche se ora non lo vedi,  stai già

ricominciando.

Hai aperto queste pagine.

Hai scelto di capire,  di sentire,  di guarire.

Hai già cominciato a rinascere.



C a p i t o l o  B o n u s  -  F r a s i  m o t i v a z i o n a l i

-  N o n  è  c o l p a  t u a  s e  q u a l c u n o  h a  s c e l t o

d i  t r a d i r e .

-  I l  d o l o r e  n o n  t i  d e f i n i s c e ,  t i  t r a s f o r m a .

-  S e i  p i ù  f o r t e  d i  c i ò  c h e  h a i  s u b i t o .

-  O g n i  f i n e  p u ò  e s s e r e  u n  i n i z i o .

-  R i s c o p r i t i .  R i c o s t r u i s c i t i .  R i n a s c i .

-  N o n  d e v i  a v e r e  t u t t e  l e  r i s p o s t e  o g g i .

-  A m a t i  c o m e  m e r i t i  d i  e s s e r e  a m a t a / o .

-  L a  v e r i t à  f a  m a l e ,  m a  t i  l i b e r a .

-  N o n  s e i  s o l a / o  i n  q u e s t o  c a m m i n o .

-  L a  t u a  r i n a s c i t a  c o m i n c i a  d a  d e n t r o .


