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PREMESSA

Dopo aver lavorato per 25 anni nel campo dellatsadono arrivato ad una conclusione, che
secondo me e essenziale: tutte le malattie gragemerative, autoimmuni e il cancro sono collegate
ad una percezione della realta comunicata attravarsollera che non si esprime mai ed & ben
espressa nel vittimismo.

Se noi guardiamo alla realta animale, ed in pdereoi mammiferi, osserveremo che I'emozione
di base e lpaura. E' l'istinto di sopravvivenza, che mette semfineividuo in allarme.

Di fronte alla paura & necessaria sempre una Viiagdi. E queste possono essere differenti e io le
ho chiamate:

- lavia della giraffa = crescere in fretta
- lavia della gazzella = correre veloce

- lavia dell'elefante = se la velocita non e piugpioite si aumentano le proprie dimensioni fino
ad essere minacciosi con al propria mole e quincha inattaccabili

- la via del camaleonte = passare inosservati e adefsi con I'ambiente circostante non
mettendosi mai in evidenza

Ma se la via di fuga non é possibile qualunque atérsposta la paura e la trasformaahbia,
cioe attiva tutte le riserve fisiche e psichiche peter uscire da una situazione in cui mancano le
vie di fuga. La rabbia attinge a riserve inimmagdiha spesso permette veramente di uscire da una
situazione pericolosissima. E cosi che ho vistoconiglio nano gettarsi su un gatto facendolo
scappare, oppure un topo attaccare un gatto prdobtbealla sprovvista.

Ma quanto costa questa azione in termini di en@rgenatura prevede in questa situazione una
condizione di "la va o la spacca”, quindi non ai#anda perdere.

Tuttavia I'animale una volta uscito da una situagidi emergenza dimentica la rabbia, recupera le
energie fisiche e psichiche e riprende la suanotanale.

L'essere umano tuttavia ha un problema. Il cor@yisee alle informazioni che arrivano dal
cervello sono attivate sia dagli organi di senserifplo reale) sia dall'immaginazione (pericolo
pensato o progettato o possibile). La rispostaatoga. Cosi si attiva una rabbia se non c'e via di
fuga di fronte ad esempio ad un terremoto, oppdreira sogno, ad un pensiero di un possibile
terremoto. Sono le emozioni che si attivano nel'syanza reale o immaginata.

Di fronte ad una mancanza di vie di fuga l'essemano attiva la rabbia, ma quest'ultima, a
differenza degli animali, si esprime con sfumatamche molto diverse e sfugge spesso al
riconoscimento. Ecco come si puo esprimere

1. La piu riconoscibile e lzollera, che manifestatamente & espressione di aggressose la
minaccia reale o immaginata ed € la posizioneaeiefice

2. La piu nascosta e subdola ésénso di colpache rivolge la collera verso se stesso per non
doverla esprimere all'esterno. Ma questa emozioua dentro e si manifesta come vittimismo.
Frasi come € colpa di, "non e giust "cosa ho fatto io per meritarmi questsono tipiche
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espressioni dellgittima che non vuole fare i conti con il suo senso dpaa rimanda la rabbia
a qualcuno, colpevole vero o presunto. Ma siccoarela vuole riconoscere perché non € mai
colpa sua e non ha alcuna responsabilita, perchédovaebbe uscire da questa situazione?
Sicuramente lo devono fare gli altri che hanno poaio loro questa sofferenza.

3. Infine, espressione ancora piu nascosta della aalgbiadepressione E' la collera che non
agisce e fa agire gli altri al posto nostro. Patiaspetti molto simile al senso di colpa e
vittimismo. L'individuo perde la voglia di viversj arrocca nel suo dolore ed angoscia e da
guesta fortezza comanda tutto e tutti e rovinaita & chi ha intorno. Se il depresso agisce
allora intervengono glattacchi di panico che costringono anche in questo caso, gli attri
intervenire. Il depresso non ha voglia di usciresi® stato. E perché mai dovrebbe farlo visto
che fanno tutto gli altri?

Come si fa ad uscire da queste situazioni?

E' necessario andare ad affrontare la paura seazi wscita che ha attivato la rabbia nelle sae tr
forme. E paradossalmente la situazione piu facitgi@la del collerico, che riconosce le proprie
responsabilita, perché riconosce la sua collera.

Situazione invece molto piu difficile € quella @elllepressione o de senso di colpa / vittima,
perché gli individui in queste condizioni non ricmeono la loro rabbia e i depressi la spostano
sulla sintomatologia della depressione, mentrattene sulla responsabilita degli altri. Perchéi ma
dovrebbero affrontare un problema quando la colgegd altri o dei loro sintomi?

IL VITTIMISMO E LA VITTIMA
Il vittimismo:
= E'rabbia che ha bisogno di un carnefice,
= E'rabbia che non vuole manifestarsi,
» E'rabbia che deve passare inosservata perchépa&sempre degli altri,
= E'rabbia che ha sempre ragione,

= E' rabbia che esprime l'ingiustizia della vittimafrdnte alla cattiveria del destino, degli,
altri, di dio, che sono malvagi e cattivi,

» E'lindividuo che ha sempre sulla bocca la frasen"eé giusty "perché a mé "cosa ho
fatto di male per meritarmi questo

= E'la rabbia di chi pensa di avere ragione e dexla pagare agli altri manipolandoli (crea
rabbia negli altri a cui e legata, poi opera dagrawittima e li fa sentire in colpa, cosi
questi agiscono in preda alla rabbia ma come vieald! rischio € che la rabbia dell'altro
finisca per distruggere entrambi).

La vittima non si ama per nulla con tutti i suoroer, ma vuole scaricare sugli altri, ed in

4 La vittima
AlbeRorro



particolare sul carnefice, tutte le responsabilita.
Non si ama ed ha il cuore chiuso dalla colleralégaito con cistifellea, prostata e utero)

Non si perdona e non perdona gli altri. Non e capdiclasciarli andare ed essere libero, ma
rimane attaccato al suo carnefice perché ne hgmisdltrimenti rimane solo con la sua collera e
di fronte al mondo diventa a sua volta lui il cdroe

Carnefice e vittima si scambiano i ruoli di volteMolta; nessuno e solo carnefice e nessuno € solo
vittima, ma di solito c'é - di fronte al mondo,apparenza - la prevalenza di un ruolo o dell'altro

RIFLESSIONI

Il ruolo di vittima € normale e comprensibile rEmbini perché si rivolge spesso ai genitori o
agli adulti da quali dipende per la sopravvivenkzd&®ambini generano rabbia nei genitori, che
percepiscono come non affidabili, ma non possoporesre la collera, per cui si sentono in colpa
(cosi la rabbia assume cosi dei contorni acceittgd@l I'adulto) ed agiscono da vittime
manipolando.

La rabbia che il bambino prova non pud esprimersiollera verso chi lo fa sopravvivere, per cui
deve spostarsi nel senso di colpa / vittimismo, dhenta fortemente manipolatorio. Tutte le
vittime sono manipolatrici, ma in questo caso sex@ieaumentare le possibilita di sopravvivenza.
Situazione assolutamente normale e biologicametiite ull bambino non puo difendersi da solo
cosi quando ha paura, deve creare rabbia e colémgenitori perché lo possano difendere meglio.
Se la minaccia € reale questo aumenta le posaililisopravvivenza, se invece non c'é, questa
rabbia si orienta verso chi I'ha creata.

Negli adulti invece questo ruolo non ha senso, perché non wwiekloe avere bisogno di
manipolare gli altri. Un adulto, se é tale, devieoatare i problemi da solo e farsi valere da solo.
Cosa che non accade, perché in questa realta i eelune sono veramente pochi. Un adulto si
assume la responsabilita dei propri successi & gebprie sconfitte e lavora su se stesso per
migliorarsi. Quanti invece, di fronte ad una sctiafinon se ne assumono al responsabilita, ma
danno al colpa agli altri, al fato, al destinoaafortuna o a dio?

Chi scopre di avere sbagliato e non fa pace catesso, biologicamente non serve e non deve
piu vivere. Pertanto si ammala di malattie cronjathegenerative e cancro fino a morirne. E' il
brutto anatroccolo che non riconosce il propricove] nelle "Fiabe Sonore" quando incontra i cigni
dice 'o stupende creature, uccidetér(friabe Sonore - Il brutto anatroccolo).

Spesso queste dinamiche sono presenti anche partapra coniugi, quando i due individui non
hanno un rapporto paritetico. Solitamente (ma rempe) e la donna che si sente piu debole e
vulnerabile, e pertanto agisce nel ruolo di bamiwhe fa la vittima e scatena la rabbia nel marito
che € nel ruolo di carnefice. Se c'e un pericodderguesto € molto vantaggioso, perché attivando la
rabbia del marito aumenta le proprie possibilit&salpravvivenza e quelle dei figli. Tuttavia se il
pericolo non esiste nella realta, ma solo nei @ogni mentali di chi I'na generata, questa collera
attivata non trova sfogo verso I'esterno e si saasu chi I'ha prodotta.
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Il vittimismo e legato al senso di colpa e ad un nlo apparentemente piu debole, ma in
realta & fortemente manipolatorio e gioca sull'attrazione della rabbia - colpa dell'altro. Ma se
I'altro non attiva il senso di colpa, ma solo rabla e collera, € spacciato (nei casi piu gravi puo
diventare femminicidio, infanticidio).

LA SINDROME DI CALIMERO: IL VITTIMISMO ALIMENTA IL SENSO DI
COLPA

Nessuna vittima &€ mai colpevole di niente, ma @ sédrtunata. E' laindrome di Calimerpil
pulcino che subisce ogni angheria e viene allontada tutti solo perché "piccolo e nero". Si sente
perseguitato dal destino avverso e dalle trameragve cattive degli altri. La si riconosce subito
dalla ripetizione di alcune frasi chiav8utte a me capitano”; "sempre io ci vado di mezZtd
sapevo che alla fine era colpa mia"; "pago sempreeér tutti”; "perché a me? Non ho fatto nulla e
non me lo merita"

A volte basta una critica su un punto fragile, dmscussione dai toni un po’ freddi, una battuta
ironica che colpisce nel segno, alcune avversitgiceate, o anche solo un malinteso, che subito
I'individuo si sente si sente ferito, tradito, rammato, ma anche colpevole, responsabile, inadeguato
sfortunato. E se gli si dice “non fare la vittim&d,fa ancor di piu.

Diffuso ben piu di quanto pensiamo, il vittimismgpeme un modo immaturo, per lo piu
inconscio, di vivere le relazioni e di affrontaeerkalta. Esso si innesca quando la persona sente d
non poter sostenere il confronto in modo paritaPimclamandosiittima invece puo ottenere molti
vantaggi:indulgenza, ascolto, affetto, protezioneE se l'altro € uno che si sente facilmente in
colpa, pud dominarne le scelte e tenerlo letteratensotto scacco, anche per una vita. E cosi che la
vittima a volte diventa il vero tiranno. Ma in tuttcasi il vittimismo non paga e va superato: non si
puo stare nella vita adulta con i meccanismi tigadia prima infanzia.

LE CAUSE DEL VITTIMISMO
Le cause possono essere molteplici. Eccone alcune:
* Modalita apprese da un genitore,
* Aver subito violenza fisica o psicologica da piccol
» [Essere stati trascurati dalla famiglia di origine.

Il vittimismo diventa una strategia. Chi &€ preda dévittimismo attiva la collera negli altri e li
fa sentire in colpa e cosi puo ottenere da loro aslto, indulgenza, protezione, arrivando a
tiranneggiarli.

Per uscire dal vittimismo si deve prendere coseeatella situazione. Una vittima € sempre nata
perché esisteva un carnefice, ed infatti vittimaaenefice sono spesso due facce della stessa
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medaglia e hanno bisogno l'uno dell'altro. Se rlérun carnefice, la vittima per poter essere tale,
deve crearselo.

Per chi ha prevalentemente il ruolo di vittima deve

1. Affrontare I'insicurezza. Il vittimismo e nato aeh trauma non superato, e continuando in
guel ruolo non potra mai essere superato.

2. Sperimentare l'adulto in se. La vittima e semprebambino che ha subito l'ingiustizia e
che imputa ad altri o al destino al responsabiliéia sua sofferenza. Deve prendere
coscienza delle sue responsabilita.

Per chi ha prevalentemente il ruolo di carnefistaoaccanto alla vittima deve:

1. Eliminare il senso di colpa. Piu subisce, piu atti@ collera e piu si sente in colpa. Lo fa
perché o si immedesima troppo nella vittima pervigsuto sofferto, o non ha ancora
capito perché e cosi sensibile al tema dei “pitotieb

2. Aiutare la vittima a crescere. Chi ha il ruolo drefice deve smettere di accondiscendere
e mostrarsi fermo ed adulto di fronte all'altro tlaeil ruolo di bambino-vittima.

IMPARARE A CRESCERE

Il vittimismo in Italia € uno sport nazionale. Lalpa € sempre di qualcun altro e la lamentela e
d'obbligo. Ma il cambiamento deve sempre essete t&t qualcun altro. Ci si lamenta al bar, in
autobus, a scuola, al telefono, in internet, eestano una montagna di colpevoli / carnefici verso
guali si farebbe qualunque cosa. Ma poi non sicagigerché agire significherebbe uscire dal ruolo
e prendersi le proprie responsabilita. Scherziamo?

Solitamente quando si fa notare ad una vittimaal atteggiamento la risposta sta sempre sgl: "
ma..", "si, pera..", "hai ragione, perao.."

Si, ma...c’é chi ha davvero problemi seri sul lavoro.
Si, ma...c’é chi ha davvero situazioni pesanti in famiglia.
Si, ma...c’é chi ha davvero preoccupazioni terribili pesédute.

Si, ma...c’é chi non ha davvero tempo per formare buontdinii.

Si, ma...c’é chi non ha davvero soldi per inseguire i propiettivi.
Si, ma.. c’é chi (completa con la tua fraséepia).

Chi é vittima devdamentarsi sempre, e deve sempre trovare un motivo per essergento e
trattato ingiustamente. E' perseguitato sempre:

Dal lavoro, che toglie tutte le energie e non é riconosaiutostro impegnolnoltre lo stipendio é
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troppo basso, l'orario € orribile, non piace. Maiguproporre di cercare altro!

Dai colleghi, che tormentano, non capiscono, sparlano di tefrtittano, cercano di "farti le
scarpe”, hanno un rapporto privilegiato con il Gaguz..

Dal traffico, che fa arrivare puntualmente in ritardo, e nopista perché la gente si ostini a
prendere la macchina invece di andare con i mesmlici.

Dal cibo, che fa ingrassare, a cui sei intollerante, matichstini a mangiare anche se ti fa male,
di come dovresti mangiare meglio perché ti farettbee bene

Dalle dipendenzedal fumo, dalle sigarette, del cibo, del sessosdkli, del gioco

Dal partner, che fa litigare con i nostri genitori, che norcapisce, che non coccola abbastanza,
che 'se mi volesse bene, capirebbe

Dai genitori, che fanno litigare col partner, che pretendonopemche si lamentano se non
telefono tutti i giorni, che mi tiranneggiano

Dal conto in bancg che si ostina a diminuire invece di aumentare, loch troppe tasse, chie "
banche sono associazioni a delinquiere

Da se stessiche purtroppo non siamo all’altezza delle noatrdizioni, che vorremmo ma non
siamo capaci, cheddmani faro cose che non ho mai fatto e dimostner@llo che valgb

Dal desting che ci ha costretto a vivere questa vita grarhe, & cattivo con noi, chenai una
gioia", che 'tanto se mi va bene una cosa me ne vanno subi®tngal

Gi altri servono solo per scaricare il proprio lartze la propria sfortuna, il destino ingrato. E se
per caso volessero dare un consiglio, ci si guaete dall'ascoltarlo: potrebbe servire e non lo
vogliamo sentire. Non si vuole uscire dal problemexché e bello lamentarsi, cosi non si hanno
colpe, che sono sicuramente degli altri. Ed € pooperso gli altri che si prova una collera tefgbi
perché stanno meglio e sono piu felici. Ma poiigente in colpa per questi pensieri e si diventa
anche vittime di se stessi.

La vittima deve comunicare a tutti il fatto cheuios problemi sono unici, sono speciali, sono da
comunicare, ma non vuole mai la soluzione. Nonslzolia e se qualcuno la "impone” si arrabbia
persino.

Come si fa a capire se uno e nel ruolo di vittirB&Pplicemente se, di fronte ai suggerimenti ,
non agisce, ma continua a lamentarsi. Vuole fana perché é "piccolo e nero".

Ma nella pubblicita Calimero accetta l'aiuto dédlfalesina, e cambia colore.

IL PROBLEMA

In un modo o nell'altro siamo tutti delle vittime.la condizione umana ad essere di per sé tragica
(non a caso finisce con l'ucciderci). E tutti radfrontiamo le nostre battaglie quotidiane: periodi
difficili, sconfitte inaspettate, momenti di scortfm In questi casi lamentarsi non serve a niente,
anzi, rovina la vita.
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Nello specifico sono 3 i motivi che fanno del wiitsmo un virus letale per te e gli altri.

1. Il vittimismo nuoce alla salute

Piu un individuo vive da vittima, piu € inconsapkevdella rabbia che lo consuma. La biologia
prevede che la rabbia serva ad uscire da una witieagenza vie di fuga, e pertanto attinge a tatte
riserve fisiche e psichiche dell'individuo per sale. Ma subito dopo deve spegnersi, altrimenti ne
provoca la morte.

La vittima é colui che prova un senso di colpa @es stesso e si penalizza perché non vuole
riconoscere la propria collera. Cosi anziché seatarsugli altri la scatena su se stesso mettendosi
nelle condizioni di alimentarla. La sua rabbia tr@liene percepita dagli altri che la attivanoi@|
volta creando le condizioni perché la vittima riae& collera degli altri e mantenga il proprio ol

La vittima alimenta continuamente rabbia e frustnag, che non possono essere espresse come
collera, né vengono riconosciute come tali. In tuemodo si avra un consumo energetico
importante senza possibilita di recupero che indugléa persona la sensazione che la situazione
possa essere modificata solo con il cambiamentb ditg, che sono i responsabili della propria
infelicita. Questo genera un circolo vizioso chstrdigge sempre di piu I'energia dell'individuo che
alla fine si ammalera di malattie croniche, autoumimo degenerative per sostenere ancora un po' la
sua vitalita. Lamentarsi dunque non fa altro clilrzare quelle reti neurali che si sono formate la
prima volta, condannando a rivivere continuamenig gnomenti ed a mantenere sempre attiva la
rabbia e il senso di colpa.

Questo naturalmente genera un notevole stress nediia vita e pud avere serie ripercussioni
sulla nostra salute. Ma anche ascoltare le lamegli altri non € che sia proprio una meraviglia

2. Ascoltare le lamentele altrui danneggia il tuo@rvello

Alcune ricerche hanno dimostrato che l'ascoltorperz'ora di una persona che si lamenta, porta
allo spegnimento dei neuroni preposti alla cregtived alla risoluzione dei problemi, ossia
all'attivita corticale. Questo succede perchértdato continuo della vittima attiva la collera e |l
senso di colpa, mettendo in atto strategie di sepranza guidate dal cervello istintivo animale,
che funziona in modo automatica.

3. Il vittimismo prolunga la vita dei tuoi problemi

La vittima € il bambino che manipola i genitori pdtebnere cid che pensa essere indispensabile
alla sua sopravvivenza. Non cerca soluzioni, néirgkressa trovarle. Dovranno essere i suoi
genitori a scoprirle.

Cosi colui che si lamenta non e alla ricerca di solazione e non la trovera mai. Si piangera
addosso, si riterra sfortunato, se la prenderagtiaitri o con il destino, ma i suoi problemi san®
sempre .
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LA SCELTA

Quando qualcosa non va, € normale che il bambieoecim noi abbia una irresistibile voglia di
lamentarsi, di fare la vittima, di prendersela gliraltri. Tuttavia, appena passato il momento acut
si devono prendere decisioni:

* si puo scegliere diontinuare a lamentarsi e focalizzarsi su cido cheam funzionanella
nostra quotidianita, mantenendo quindi la rabbe@nsuma energia e vitalita,

* Si puo scegliere dioncentrare tutta le nostra (residua) energiau piccole azioni che ci
permettano di aggiustare quello che e sotto ilrnosbntrollo, uscendo in tal modo dalla
rabbia e recuperando energia.

Fare la vittima e crogiolarsi nella sensazionefditsna costante e liberatorio perché fa credere
che non ci sia alcuna responsabilita di fronte edise che non vanno nella vita, ma nel contempo
toglie ogni potere di intervento sulla stessa, emméndo ad una vita infelice e piena di problemi
fisici e psichici. E' I'anticamera della malattisage e cronica, quella che esprime nel fisico il
concetto: Se e sempre colpa degli altri, che cosa si possifam noi?

Ed é questo atteggiamento che porta ad avere seitppeoblemi e sempre piu grandi.
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PAURA - RABBIA - COLPA

y

PAURA v Tuga
Via della girafia
Via della gazzella
Via dellelefante
Via del camaleonte

non posso luggire

RABBIA

agita nascosta bloccata

mimetizzata

COLLERA DEPRESSIONE
carnefice PANICO
w nascondimento
\
N ”

M ’
S SENSO DI COLPA ’

vittima
(se la rabbia & verso 1 famigliari o

"chi t1 fa sopravvivere'

MAI ESPRESSA
DIRETTAMENTTE)
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Lavittima se non ottiene i risultati che vuole con il vittimo, attiva lacollera o ladepressione

La vittima vuole il carnefice Se perd quest'ultimo non vuole farlo per sensmlfia, entra a sua
volta lui nel ruolo dvittima o va indepressione

La vittima non ha mai alcuna colpa di fronte agli altri (noanrdi fronte a se stesso) ed € un forte
manipolatore Infatti tutti gli uomini istintivamente difendonla vittima dal carnefice, ma non si
rendono conto che a sua voltacdrnefice € una vittima dellavittima, che lo costringe a questo
ruolo. Solitamente e piu facile togliere il carmefidal suo ruolo che la vittima dal proprio.

Solitamente lavittima cerca persone piu deboli di lui da aiutare (perdadoro non si sente
minacciato), ma li aiuta senza che glielo chiedama®al modo non lo ringraziano e puo continuare
a sentirsi vittima.

Il carneficenon cercherebbe nessuno, ma viene troppo impeda#tovittima.

Il depressosi nasconde e non agisce: il mondo é troppo pgesoo Non vuole uscire dalla
depressione e se lo fa vaganico.

Vittima, carnefice e depressione si intersecanongtialtra nello stesso individuo e sono difficili
da separare. L'unico modo per non entrare in gu@tstazione e uscire dallo schema, affrontare la
propria paura e chi I'na generata e prendersolbrdi adulto che affronta al propria paura.

Per uscire dai ruoli puo essere utile discuterseidado chiarire che e la parte istintiva che parla
in tal modo non si ha il giudizio e si pud capiesssessi e l'altro ed uscire dagli schemi.
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