Quando esplode la rabbia: comprendere e gestire le emozioni nascoste

Come trasformare la rabbia in dialogo e comprensione reciproca, imparando ad ascoltare cio che le parole
non dicono

“Ci sono momenti in cui una parola lieve scatena un temporale. Un’esplosione di rabbia che pare
sproporzionata, quasi inspiegabile.

Ma se si potesse guardare dentro chi urla, si troverebbero onde inquiete di stanchezza, di paura, di nodi mai
sciolti.

Non sempre chi alza la voce lo fa perché non ci ama.

A volte, lo fa proprio perché ci ama troppo, ma non riesce piu a reggere il peso di cio che prova e spera in un
aiuto.

La rabbia, quando si manifesta cosi, non ¢ quasi mai contro chi ci sta davanti.

E una ferita che ha bisogno di uscire, anche se a farne le spese & spesso chi ci ¢ pitl caro. Chi ci ama davvero sa
che in quei momenti non serve ribattere.

Serve ascoltare in silenzio, anche solo col cuore.

A costo di chiedere scusa per un fatto di cui non ci sentiamo responsabili.

Serve restare, anche quando tutto dentro vorrebbe andarsene.

Chi riceve la tempesta puo sentirsi confuso, ferito, smarrito.
Ma se riesce a non lasciarsi trascinare, se resta saldo, diventa un porto.
Il porto che I’altro, senza dirselo, stava cercando.

Dietro uno sfogo c¢’¢ sempre un mondo che non trova parole.

Spesso si scaglia contro la persona che piu ci ama, come se in quell’amore potesse finalmente rompersi
qualcosa senza paura di essere abbandonati.

E paradossale, ma succede.

E allora cosa possiamo fare?

Possiamo ricordare che la rabbia non definisce una persona, né un rapporto.

E solo un momento, una crepa, un’urgenza. Possiamo decidere di non reagire con altra rabbia, ma con uno
sguardo piu profondo. Non ¢ debolezza.

E lucidita.

E amore.

Imparare a gestire le emozioni non vuol dire reprimerle.
Vuol dire riconoscerle, attraversarle, trovare un modo per farle passare senza ferire.
Vuol dire scegliere, ogni volta, la via piu difficile: quella del rispetto, del dialogo, della pazienza.

Perché dietro ogni urlo c’¢ sempre un cuore che chiede aiuto.
E a volte, basta uno sguardo fermo e dolce per rispondere: “Sono qui. Anche adesso. Soprattutto adesso.”

E se siamo noi, un giorno, a essere sopraffatti, se sara il nostro urlo a riempire la stanza, allora potremo
ricordare chi ci ha amato restando.

Potremo cercare quell’abbraccio muto, quella mano che non si ¢ ritratta.

Perché in fondo, la cura piu profonda non ¢ nelle parole giuste, ma nella presenza silenziosa di chi sceglie di
non andarsene, anche quando fa male.

E cosi che si spegne la rabbia: con la gentilezza coraggiosa di chi resta. Con I’amore che, pur tremando, non
cede alla provocazione.
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