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Amae. € una parola giapponese che al suo interno racchiude un in-
sieme di significati che non trovano spazio in una traduzione lettera-
le in altre lingue. Daniel Goleman, psicologo e scrittore statunitense,
descrive questa espressione nel suo libro Intelligenza Sociale definen-
dola come una connessione empatica profonda dovuto ad un rapporto
definito di intersoggettivita. La considerazione dello scarto, lo spazio
soggettivo che si crea tra le persone, ha una radice profonda ed € da
considerarsi come una forma di rispetto verso le emozioni dell’altr* e
viene coltivata fin da quando si e bambini/e.
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Una classica rivista sul benessere mentale” ¢ il sottotitolo che abbiamo
dato a questo progetto, un elaborato che € un ossimoro rispetto ad una
trattazione generale e chirurgica del tema, ma che vuole dare spazio ad
unaconoscenzae unadivulgazione piu empatica e soggettiva, tanto quan-
to precisa e realistica.

Vogliamo rispondere a questa premessa, quindi riuscire a dare valore alle
emozioni e sensazioni delle persone che per diverse motivazioni sono in
uno stato di malessere psicologico e aiutarle a riconoscere il problema
che le si presenta, almeno in una posizione di auto-aiuto. Inoltre, la cono-
scenza del contenuto e rivolto anche all* caregiver, ovvero generalmente
chi si prende cura di una o piu persone con un Mmalessere fisico 0 pPsico-
logico, che di solito rientra all’interno del cerchio familiare o amicale oltre
che a quello medico, per dare maggiore conoscenza di cio che gli/le sta
vicino e riuscire ad affrontarlo con i giusti mezzi e strumenti.
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Recentemente ho avuto episodi di ansia e
depressione bn seguito o un Lutto famdliare...e
anche o sttuaziont personall che non riuscivo a
‘sopportare” mentalmente e fisicomente. Le crist
di pLanto e angoscla stavano aumentando. Non
sentivo Ll bisogno di mangiare né avevo voolin
di cuclnare o fave qualsiast cosa..Avevo 56 annd,
ml trovavo Ln casa per via ol un nfortunio e ho
chiesto atuto al wmio medico curante per cul ho
LnlzLato una terapla antidepressiva che mit hao
atutato a superare Le crist di ansia e wmigliorato
L'wnnore e La voglia di fave.

- ANONLIND -

Dopo aver pavlate della mia famiglia con il

mio attuale ragazzo dell’epoca, ho nizioto ad
avere un forte eplsodio di ansia. ML sono sentitn
costantemente senza respiro, flno ad arvare o
cadere ed esseve trascinata verso L divano di casa

LD pemhé MO FLUSCLVD O MAUOVEY AL,

- ANONLND -

Sono L curt con una psteologa e psichiatra
perché Lo mla ansta ml ha fotto provare fortissime
vertiginit e pavziale bmmobilita al collo e alla
schiena. Gl eplsodt di vertigunl avwenivano tn
movnentl gqualstast, anche tmprovvisamente. Dopo
questL eplsodi e moltissime visite inconcludentt
ho Lniziato wna cur psichiatrica ¢ la teropla
“‘wornmale” con una psteologa uni Volta a
settlmand. | stintoml sono quast del tutto sparitl e
adlesso sto flsicamente bene.

- ANOWNLIND -
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Gli attaccht di ansia pegglort L ho avutl negli
avunl del Liceo, dove avevo una professoressa
estremamente severa per La quale sentivo uno
stato di agitazione oot volta che metteva piede tn
aula. Sowno stata wolto wmeale nel corso di una sua
Lntervogazione ovale, vl sentivo mancare L'aria,
glramentl di testa e stato confusionale. Ho fatto
moltn fatica a tranguillizzarml e per tutta La
glornata mil sono sentita affaticata e abbattuta,
Ln costante stato di agitazione. Now ho mat
AVWLALD una cura v Vorvel perché per wae L'ansia ¢
estremamente debilitante.

- ANONLIND -

ho sofferto di attaceht di panico all’eth di 27
ANAL, LIAPrOVWLSAMENEE UL GLOYIAD, CYEAEVD che
savel morta perehe ml semtivo Ll cuore a duemila e
sudavo freddo, wmi glrava La testa e ml mancava
U'aria. Quando pol € passato ¢ st ¢ ripresentato
altre volte, ho deciso di iniziare un percorso di
psieoterapia che val ha gutdato verso un benessere
enotivo solidlo e consapevole

- ANOWNLND -
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