RESISTERE,
DESISTERE,
ESISTERE

Il Metodo Restanza

Estratto gratuito in anteprima

Restanza Lab

Strutture per reggere corpo, lavoro e vita quando tutto il
resto cede

Questo estratto introduce la postura centrale del Metodo Restanza: restare
presenti senzairrigidirsi, lasciare andare senza colpa, tornare a esistere nella
vitareale, nonin unaversioneideale di sé.

In queste pagine trovi:

* ladedicaelapremessade libro

* I"introduzione al Metodo Restanza

« il significato di Resistere, Desistere, Esistere

« il primo affondo sul tema della stanchezza e della struttura
* Un assaggio della Parte | — Resistere



RESISTERE, DESISTERE,
ESISTERE

I/ Metodo Restanza

Strutture per reggere corpo, lavoro e vita quando tutto il resto cede




Dedicato a te

Dedicato a chi resta anche nei giorni vili.
A chi non si indurisce per sopravvivere
A chi lascia andare quando serve.

A chi tiene senza fare rumore.

A chi esiste cosi com’e.

A chi ¢ qui

Ancora.



Non tutto cio che resta é fermo.
Non tutto cio che si muove é vivo.



Premessa

Questo libro non nasce da una teoria, ma da una permanenza
forzata.

Non da una vocazione, ma da una serie di momenti in cui
andarsene sarebbe stato piu semplice, piu comprensibile, forse
perfino piu apprezzato.

Ho scritto Resistere, desistere, esistere perché a un certo punto
mi sono accorta che nessuno parlava davvero di cosa succede
quando non puoi scappare, non vuoi indurirti e non sei ancora
pronta a ricominciare. Di quel tempo sospeso in cui resti.

Non per eroismo. Non per rassegnazione. Ma perché sei ancora
li.

Facevo. Tenevo. Funzionavo.

E nel frattempo, lentamente, mi allontanavo da me.

Non ho avuto una crisi detonante, ho avuto un limite minimo.
Una stanchezza che non chiedeva riposo, ma presenza.

Una chiarezza scomoda: continuare cosi non era piu forza, era
abitudine.

La Restanza ¢ nata cosi. Non come parola distinta, ma come
necessita.

E il nome che ho dato a una postura interiore prima ancora che a
un metodo: restare presenti senza irrigidirsi, restare fedeli a sé
stessi senza trasformarsi in statue, restare umani anche quando la
vita chiede il conto senza spiegazioni.

Questo libro non promette soluzioni rapide, né trasformazioni
spettacolari.
Non insegna a “diventare la versione migliore di te”.



Non ti spinge a reagire, a vincere, a dimostrare qualcosa ma
propone un’altra cosa, piu scomoda e piu onesta: IMPARARE A
STARE.

Stare nel corpo quando fa male.

Stare nelle relazioni quando cambiano.

Stare nel tempo in cui nulla si sistema davvero.

Stare anche nei giorni normali, quelli che non diventano una

storia da raccontare.

Resistere, Desistere, Esistere non sono fasi ordinate né tappe
obbligate.

Sono movimenti che si intrecciano, si confondono, si
ripresentano.

A volte nello stesso giorno. A volte nello stesso gesto.

Questo libro puo essere letto dall’inizio alla fine, oppure aperto a
caso.

Puo accompagnarti per un tratto o restare sul comodino in
silenzio.

Non chiede fedelta, né adesione totale. Chiede solo una cosa:
Presenza.

Se stai leggendo queste pagine perché sei stanco, confuso, in
ricostruzione o semplicemente fermo in un punto che non avevi
previsto, sappl questo: non sei in ritardo.

Non sei rotto. Non sei obbligato a capire tutto adesso.

A volte I'unica forma possibile di vita ¢ restare.
E restare, quando ¢ fatto senza violenza su di sé, ¢ quanto basta.

Non ricordo un momento preciso in cui ho deciso di creare

questo metodo.



Ricordo pero il momento in cui ho capito che non potevo piu
farne a meno.

Era una fase della mia vita in cui, dall’esterno, tutto sembrava
reggere.

Le responsabilita erano assolte.

Le aspettative rispettate.

Le giornate piene.

Eppure, dentro, qualcosa aveva smesso di stare in piedi.

Ricordo un evento irrilevante, quasi ridicolo nella sua semplicita.
Un giorno qualunque, davanti a una cosa banale da fare, mi sono
fermata.

Non perché non fossi capace. Non perché non sapessi cosa fare.
Ma perché non c’ero.

11 corpo andava avanti per inerzia, la mente organizzava,
risolveva, anticipava, ma io ero assente.

Presente a tutto, tranne che a me stessa.

E 1i che ho capito una cosa scomoda:

per anni avevo chiamato “resistenza” cio che in realta era solo
tenuta forzata.

Avevo chiamato “coerenza” cio che era paura di interrompere.
Avevo chiamato “forza” una forma raffinata di auto-abbandono.

Non stavo vivendo. Stavo funzionando.

In quel periodo ho resistito troppo.
Ho desistito poco.

E dell’esistenza avevo solo la superficie.



Non potevo piu permettermi né la fuga né la rottura.
Non potevo distruggere cio che avevo costruito, ma non potevo

nemmeno continuare a nutrirlo cosi com’era.

E in quello spazio stretto, senza soluzioni eroiche, che ha iniziato

a prendere forma la Restanza.

Ho imparato, prima su di me, che:

- resistere non ¢ stringere 1 denti, ma restare senza
irrigidirsi
« desistere non ¢ fallire, ma smettere di alimentare cio che

consuma

- esistere non significa reggere tutto, ma esserci davvero

Il Metodo Restanza non nasce da un’illuminazione.
Nasce da una necessita quotidiana: restare nella propria vita
senza perdersi.

Non promette rinascite.

Non insegna come diventare altro.

E nato per una domanda molto piu semplice ¢ molto piu dura:
come faccio a stare, senza tradirmi, in cio che non posso e non voglio pin

abbandonare?

Questo libro ¢ la risposta che ho costruito vivendo.
E che oggi consegno a chi si trova nello stesso spazio silenzioso,
dove non serve cambiare tutto, ma smettere di mentirsi.

E da li che la Restanza prende forma.
Ed ¢ da li che questo testo comincia davvero.
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INTRODUZIONE

11 Metodo Restanza ¢ essenziale, non consolatorio.

Non promette leggerezza, promette chiarezza.

Non lavora sull’idea di “crescere”, ma su quella di abitare cio che
gla c’c.

La Restanza ¢ la capacita di stare consapevolmente dentro la
propria vita, senza anestesie emotive, senza fughe eroiche, senza

I'obbligo di trasformare ogni dolore in una lezione di crescita.
I1 Metodo si fonda su 5 Principi strutturati in 3 Movimenti

1. Principio di Realta
Si lavora su cio che esiste, non su cid che dovrebbe essere.

2. Principio di Struttura
Senza struttura, Ienergia si disperde e le persone si

rompono.

3. Principio di Responsabilita Adulta

Nessuno viene salvato. Tutti vengono resi capaci.

4. Principio di Corpo come Verifica
Se il corpo non regge, il metodo ¢ sbagliato.
5. Principio di Sostenibilita
Cio che consuma piu di quanto restituisce non ¢ valore. B
abuso.
Questi Principi si attuano attraverso un triangolo operativo:

Corpo — Confini — Ritmo

E si struttura su tre movimenti essenziali, interdipendenti e non
lineari Resistere. Desistere. Esistere.
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Non sono fasi obbligate, né gradini da salire uno dopo laltro.
Non indicano un prima e un dopo, né un miglioramento

rettilineo.

Sono gesti interiori che si alternano, si sovrappongono, a volte si
contraddicono.

Come accade nella vita reale.

Resistere

Resistere non significa stringere 1 denti fino a rompersi.

Non ¢ sopportazione cieca, né orgoglio travestito da forza.

Resistere ¢ restare presenti quando qualcosa pesa, fa male o
confonde.

E non fuggire da cio che c’¢, senza pero trasformarsi in un muro.

Si resiste nel corpo che chiede attenzione.
Si resiste in una relazione che cambia forma.
Si resiste in un tempo che non risponde.

Resistere ¢ scegliere di non sparire, anche quando non si vede una
via d’uscita.

E una tenuta morbida, non una presa rigida.

Resistere ¢ restare presenti nel tempo.
Non per ostinazione, ma per fedelta a se stessi.

E la capacita di sostenere un processo senza pretendere risultati
immediati, di restare in relazione con sé stessi anche quando non

ci sono certezze, di non abbandonarsi nei momenti opachi.

Desistere

Desistere ¢ il movimento piu frainteso.

Viene spesso confuso con la resa, 'abbandono, la sconfitta.
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In realta, desistere ¢ smettere di spendere energia dove non
genera vita.
E riconoscere che insistere non sempre ¢ coraggio, e che a volte ¢

solo paura di lasciare andare.

Si desiste da ruoli che non ti contengono pit.

Da narrazioni che non ti rappresentano.

Da relazioni, aspettative, immagini di sé che chiedono un prezzo
troppo alto.

Desistere non cancella cio che € stato.

Lo onora, e poi lo lascia andare.

Desistere non ¢ fallire.
E interrompere cio che consuma energia senza restituire vita.

Desistere significa togliere nutrimento a ruoli, dinamiche,
abitudini e legami che hanno esaurito la loro funzione.
E una scelta attiva, spesso scomoda, quasi mai celebrata.

Qui il metodo lavora sulla sottrazione, non sull’accumulo.

Esistere

Esistere non ¢ il punto di arrivo.
E cio che resta quando smetti di combattere contro la realta e
inizi ad abitarla.

Esistere significa tornare al concreto: il corpo, 1 gesti, il
quotidiano.
Non la versione ideale di te, ma quella possibile.

Si esiste nei giorni normali.
Nel fare spazio a cio che c’¢, senza aspettare di essere pronti.

Nel vivere anche quando la storia non ¢ ancora chiara.
13



Esistere ¢ presenza attiva, non rassegnazione.
E il movimento che integra, che ricompone, che permette di

andare avanti senza forzare.

Esistere significa riconoscere cio che ¢ presente, ora.
Nel corpo, nei pensieri, nelle emozioni, nelle scelte quotidiane.
E un atto di onesta radicale: guardare senza correggere, senza

aggiustare subito.

Senza esistenza non c’¢ trasformazione.

C’¢ solo recita.
Tenere insieme i movimenti

Resistere, desistere ed esistere non si escludono.
Spesso convivono nello stesso giorno, nello stesso gesto, nella
stessa scelta.

Puoi resistere nel corpo e desistere da una pretesa.

Puoi desistere da una relazione ed esistere in una nuova forma di
quotidiano.

Puoi esistere mentre ancora resisti a qualcosa che non ¢ finito.

11 Metodo della Restanza non ti chiede di scegliere il
movimento “giusto”.

Ti chiede di riconoscere quale gesto ¢ possibile adesso.

Questo libro non ti accompagna verso una versione migliore di
te.

Ti accompagna verso una versione piu presente ed abitabile.
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CHE COS’E LA RESTANZA

La Restanza non ¢ una virtu.
Non ¢ una strategia.

Non ¢ una forma di eroismo silenzioso.

La Restanza ¢ cio che accade quando non te ne vai, ma

nemmeno ti sacrifichi sull’altare della resistenza a ogni costo.

E una postura viva.
Una presenza che resta mobile.

Un modo di stare nella realta senza irrigidirsi e senza dissolversi.

Restare, nella Restanza, non significa rimanere immobili.
Significa non abbandonare sé stessi mentre qualcosa cambia,

finisce o non artiva.

Cosa la Restanza NON ¢

La Restanza non ¢ rassegnazione.

Non ¢ sopportare in silenzio sperando che passi.

Non ¢ restare per paura, per dovere o per mancanza di
alternative.

Non ¢ nemmeno attaccamento.

Non ¢ restare aggrappati a una situazione, a una persona o a
un’identita che non ti contiene piu.

E non ¢ una promessa di salvezza.

La Restanza non garantisce che le cose si sistemino.
Garantisce solo una cosa: che tu non sparisca mentre le

attraversi.
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Cosa la Restanza é

La Restanza ¢ la capacita di stare nel mezzo.
Nel tempo sospeso.

Nel corpo che chiede attenzione.

Nella vita che non risponde come avevi previsto.

E restare presenti senza irrigidirsi.
E mantenere contatto senza forzare.

E non tradirsi, anche quando non si ha una direzione chiara.

La Restanza ¢ fatta di gesti minimi, non di grandi decisioni.
E scegliere di respirare invece di scappare.
E fare un passo indietro invece di insistere.

E abitare il quotidiano invece di aspettare il momento giusto.

La Restanza e i tre movimenti

La Restanza non sostituisce resistere, desistere ed esistere.

Li tiene insieme.
+ Resistere, quando serve tenere.
+ Desistere, quando serve lasciare.

- Esistere, quando serve tornare al concreto.

La Restanza ¢ cio che permette a questi movimenti di non
diventare estremi.

Di non trasformarsi in rigidita, fuga o immobilita.

E il criterio silenzioso che ti aiuta a capire quanto restare,

quanto mollare, quanto vivere, senza formule universali.

Una pratica, non un’idea
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La Restanza non si capisce solo con la testa.

S1 pratica.

Si pratica nel modo in cui ti alzi al mattino.
Nel modo in cui patli al tuo corpo.
Nel modo in cui resti in una relazione o scegli di chiuderla.

Nel modo in cui attraversi un giorno che non ha nulla di speciale.

Non richiede forza straordinaria.

Richiede presenza e una certa onesta nel riconoscere i propri
limiti.

Perché serve un nome

Ho chiamato tutto questo Restanza perché cio che non ha nome

tende a essere frainteso, svalutato o ignorato.

Restare, nella nostra cultura, ¢ spesso visto come fallimento.
Come mancanza di coraggio.
Come incapacita di cambiare.

La Restanza ribalta questa lettura.

Restare puo essere un atto lucido.

Un gesto attivo.

Una forma di intelligenza emotiva e corporea.

A chi parla la Restanza
La Restanza parla a chi:
- non puo andarsene subito
+ non vuole irrigidirsi
« non ha una storia edificante da raccontare
« vive nel mezzo, non nella soluzione
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Serve a:
+ smettere di colpevolizzarti
 leggere correttamente i segnali
« capire dove stai reggendo male

. fare scelte piu sostenibili

Non ti chiede di diventare altro.
Ti aiuta a restare, quando restare ¢ gia abbastanza difficile.

Non promette rinascite spettacolari.
Promette continuita.

E a volte, continuita ¢ gia sopravvivenza.

E sopravvivenza, se vissuta con presenza, ¢ gia vita.
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COME USARE QUESTO LIBRO

Questo libro puo essere letto in tre modi diversi.

Nessuno ¢ “giusto”. Tutti sono onesti.

1. LETTURA LINEARE

Dall’inizio alla fine.
Per chi ha bisogno di una struttura chiara e progressiva.
Consigliata se stai attraversando una fase di confusione o

stanchezza profonda.

2. LETTURA TEMATICA

Puoi entrare direttamente nella parte che senti piu vicina:
Esistere, se sei disconnesso da te stesso
Desistere, se sei esausto

Resistere, se sei in una fase lunga e opaca

II metodo non si offende se non lo segui in ordine.

3. USO COME STRUMENTO DI LAVORO

Ogni sezione puo diventare base per:
riflessione personale
scrittura
pratiche corporee

lavoro guidato o individuale
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Il libro ¢ completo anche senza percorso strutturato.
Il percorso nasce per chi desidera approfondire, non per chi
deve “fare di pin”.

Non ¢ un manuale di auto-miglioramento.

E uno strumento di presenza consapevole.

Se in alcuni punti ti sentirai a disagio, va bene cosi.
La Restanza non coccola.

Sostiene.
« Se sei stanco
+  Se sei confuso
« Se sei in ricostruzione

+  Se vuoi solo capire

Questo libro puo accompagnarti per intero o solo per un tratto.
Puo essere seguito in ordine o aperto a caso.

Non c¢’¢ una modalita corretta. C’¢ quella possibile adesso.

Se sei stanco

Se sei stanco, non iniziare dall’inizio.
Vai direttamente alle parti che parlano di Resistere e alle Storie
di Restanza.

Leggi poco. Anche una pagina puo bastare.
Questo testo non richiede concentrazione continua, ma presenza.
Quando la fatica ¢ alta, 'obiettivo non ¢ capire tutto.

E non aggiungere ulteriore peso.

Se sei confuso
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Se sei confuso, segui il filo concettuale.
Leggi con calma:

. Il metodo in tre movimenti

« Che cos’¢ la Restanza

Poi scegli una parte del libro e restaci.

Non saltare troppo. La chiarezza arriva per sedimentazione, non

per accumulo.

Se una frase ti disturba, fermati 1i.

Probabilmente sta lavorando.

Se sei in ricostruzione

Se stai ricostruendo, alterna riflessione e pratica.
Leggi un capitolo. Poi esisti.

Usa la Parte IV — Integrare come riferimento quotidiano.
Le micro-scelte contano piu delle grandi decisioni.

Questo libro non serve a progettare una nuova versione di te,
ma a dare continuita a quella che c’¢.

Se vuoi solo capire

Se vuoi capire, puoi leggere in modo lineare, dall’inizio alla fine.

Senza fretta, senza esercizi obbligatori.

Prendi appunti se ti va. O non prenderli.

La comprensione non ¢ un esame da superare.

Questo libro non chiede adesione.
Chiede attenzione.
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Una nota finale

Puoi tornare su queste pagine piu volte, in momenti diversi e con

bisogni diversi.

11 libro non cambia.
Tu si.

Usalo come si usa una mappa imperfetta:
non per sapere dove andrai, ma per non perderti mentre ci sei.

1. Esistere — riconoscimento

2. Desistere — sottrazione

3. Resistere — permanenza consapevole
Importante:
X non sono fasi rigide
X non sono gradini

v sono stati interiori che si alternano nel tempo
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IL METODO RESTANZA

La stanchezza non é debolezza

C’¢ una bugia che circola indisturbata da anni:

Che chi cede ¢ fragile. Che chi si ferma non ha retto. Che chi ¢

stanco “deve lavorare su di sé”.
E falso. Ed ¢ anche pericoloso.

La maggior parte delle persone che crollano non sono deboli.
Sono competenti, responsabili, affidabili.

Quelle che tengono in piedi cose, persone, sistemi.

Quelle che non fanno rumore finché non si spezzano.

La stanchezza che provano non nasce da mancanza di volonta.
Nasce da assenza di struttura.

Quando tutto viene retto con la forza, prima o poi il corpo
presenta il conto.
Quando non ci sono confini, il carico aumenta.

Quando 1l ritmo ¢ sbagliato, anche la cosa giusta diventa tossica.

Qui non stiamo parlando di “burnout” come moda linguistica.
Stiamo parlando di collasso funzionale:

il punto in cui continui a fare, ma smetti di reggere.

I1 problema non ¢ che non sei abbastanza forte.

Il problema ¢ che stai usando la forza dove servirebbe metodo.

La forza ¢ utile nell’emergenza.
II metodo serve nel tempo.

Chi vive affidandosi solo alla resilienza personale diventa un eroe
stanco. E gli eroi stanchi finiscono male. Sempre.
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Il Metodo Restanza parte da qui: non ti chiede di stringere 1 denti.
Ti chiede di costruire appoggi.

Perché nessun corpo, nessuna vita, nessun lavoro ¢ fatto per
reggere tutto da solo.
Chi ti ha insegnato il contrario non ti ha reso forte.

Ti ha reso esposto.

Se sei stanco, non ¢ detto che tu stia sbagliando direzione.

E possibile che tu stia camminando senza struttura.

E questo non si risolve con la motivazione.
Si risolve con una scelta adulta:
smettere di dimostrare e iniziare a reggere bene.

Applicazione minima

Prima di andare avanti, rispondi a queste semplici domande:
«  Dove sto reggendo solo con la forza?
« Cosa crollerebbe se smettessi di fare eroe?

+  Quale parte del mio corpo sta gia dicendo “cosi no”?

Se non ti poni queste domande ora, il corpo lo fara dopo.
Con meno gentilezza.

Errore tipico

Confondere la capacita di resistere con la capacita di durare.

Non sono la stessa cosa.
E questo metodo esiste perché tu duri, non perché impressioni.

Il mito della resilienza eroica
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La resilienza, cosi come viene raccontata, ¢ una trappola elegante.
Ti dice: stringi i dent.

Ti applaude mentre resisti.

Ti abbandona quando crolli.

La resilienza eroica ¢ I'idea che una persona valida debba reggere
tutto.

Sempre.

In silenzio.

Con dignita.

E una narrazione comoda per i sistemi che scaricano il peso sugli
individui.
Se resisti, funzioni.

Se crolli, era un tuo limite.
Peccato che non sia vero.

La resilienza non ¢ la capacita di sopportare indefinitamente.
Quella si chiama logoramento.
E produce corpi rigidi, menti affaticate, vite che vanno avanti per

inerzia.

L’eroe resiliente ¢ quello che:
« non chiede aiuto
«  non si ferma
« non cambia struttura

+ non rinegozia i confini

Finché regge.

Pot sparisce.
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11 problema non ¢ la resilienza in sé.

E I'uso tossico che se ne fa quando diventa una virti morale.
Quando resistere ¢ considerato meglio che funzionare.
Quando mollare ¢ visto come fallimento invece che come

aggiustamento.

Il Metodo Restanza prende posizione netta:
“RESISTERE NON E UN OBIETTIVO”

I’obiettivo & durare senza deformarsi.

Una struttura sana non chiede eroismo.

Distribuisce il carico. Prevede pause. Assorbe gli urti.

Se per andare avanti devi diventare piu duro, qualcosa ¢ sbagliato.
La durezza ¢ una risposta d’emergenza, non uno stile di vita.

Chi ti ha insegnato a essere resiliente senza darti struttura
ti ha reso ammirabile, ma vulnerabile.
E prima o poi il conto arriva.

Non serve un’altra spinta motivazionale.
Serve smontare il mito che ti ha tenuto in piedi mentre ti

consumava.

Il Metodo Restanza non ti chiede di resistere meglio.
Ti chiede di smettere di vivere come se fossi in guerra.

Perché una vita che richiede eroismo continuo non ¢ una vita ben
costruita.

E un campo di battaglia permanente.

E nessuno resta lucido troppo a lungo, li dentro.
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PARTE I - RESISTERE

Restare quando sarebbe pii facile sparire, Restare senza irrigidirsi

1.

2
3
4.
5
6

La fatica silenziosa

Restare nel corpo che fa male

La disciplina gentile

Il tempo come alleato imperfetto
Restare senza spiegarsi

La fedelta a sé stessi

1. LA FATICA SILENZIOSA

La fatica piu difficile da sostenere non ¢ quella che si vede.

E quella che non produce risultati immediati, che non ha un

nemico chiaro, che non puo essere raccontata come una battaglia.

E la fatica di restare.

E la fatica di: non tornare indietro, di non colmare subito, di non

tradire cio che é emerso.

Questa fatica non chiede eroismo.

Chiede presenza nel tempo.

La fatica silenziosa ¢ quella che non ha testimoni.

Non chiede attenzione. Non produce racconti convincenti.

E la fatica che arriva quando il peggio ¢ passato e proptio per

questo nessuno si aspetta che tu sia ancora stanco.

Dall’esterno sembra tutto piu semplice:

hai tolto peso, hai smesso di forzare, hai interrotto cio che
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consumava.

Dentro, invece, qualcosa continua a chiedere presenza.

Non ¢ piu il caos.
Non ¢ piu la crisi.
E una tenuta continua, senza picchi emotivi, senza scosse

evidenti.

La fatica silenziosa nasce dal non tornare a rifugi conosciuti.
Dal non anestetizzare lo spazio appena liberato.
Dal non riempire il vuoto con versioni provvisorie di sé solo per

calmare I’ansia.
E una stanchezza che non viene dall’eccesso, ma dalla coerenza.

Tenere una scelta nel tempo, costa.
Non perché sia sbagliata, ma perché non ¢ piu sostenuta
dall’adrenalina della rottura.

Qui molte persone si giudicano.

Pensano di aver sbagliato qualcosa perché non si sentono
meglio.

Perché la leggerezza promessa non ¢ arrivata.

Perché la motivazione non € costante.

Il Metodo Restanza interrompe questo fraintendimento:

la fatica silenziosa non ¢ un segnale di regressione.

E il segnale che il cambiamento ha smesso di essere teorico.
Quando una scelta entra nella vita reale, diventa quotidiana.

E il quotidiano non esalta ma sostiene.

In questa fase non serve spingere. Non serve “fare di piu”.
Serve non mollare la presenza.
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Resistere, qui, non significa stringere i denti.
Significa non voltarsi dall’altra parte.

Continuare a esserci anche quando non succede nulla di eclatante.

La fatica silenziosa chiede una cosa sola:

di non essere tradita con scorciatoie.

Chi riesce a stare in questa fase senza giudicarsi
costruisce una base stabile, non rigida.
Una forza che non fa rumore.

Una continuita che non dipende dall’'umore.
Qui non si diventa invincibili. Si diventa affidabili per sé stessi.

E questo, nel tempo, cambia tutto.

2. RESTARE NEL CORPO CHE FA MALE

I1 corpo non chiede il permesso.
A un certo punto fa male e basta.

Non sempre c’¢ una diagnosi chiara.
Non sempre c’¢ una causa riconoscibile.
Spesso non ¢’¢ nemmeno un linguaggio adeguato per raccontarlo

senza sembrare esagerati, fragili o scomodi.

Quando il corpo fa male, la prima tentazione ¢ andarsene.
Distrarsi, forzare, anestetizzare.
Oppure il contrario: fissarsi, controllare, misurare ogni segnale

fino a consumarsi.

Restare nel corpo che fa male non significa accettare
passivamente il dolore. Significa non trasformare il corpo in un

nemico.
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Il corpo come luogo, non come problema

Il corpo non ¢ un ostacolo da superare per tornare a vivere.
E il luogo in cui la vita sta avvenendo, anche quando fa male.

Trattarlo come un problema da risolvere a ogni costo crea una
guerra interna che non porta guarigione, ma logoramento.
Restare, invece, chiede un gesto diverso: ascoltare senza invadere,

intervenire senza violenza.

Questo non significa rinunciare alle cure, alle terapie, alle
competenze mediche.
Significa non delegare completamente la propria presenza.

Resistere non ¢é forzare

C’¢ una forma di resistenza che distrugge.

E quella che impone al corpo di funzionare come prima, di
rispondere agli stessi ritmi, di reggere standard che non sono piu
disponibili.

Resistere, qui, ¢ 'opposto.

E smettere di pretendere e iniziare a stare.

Stare nel respiro.
Stare nelle sensazioni, anche quando sono sgradevoli.
Stare nel limite senza farsene schiacciare.

Il corpo che fa male non chiede eroismo.
Chiede relazione.

Il linguaggio del dolore

11 dolore non parla in modo lineare.
Non segue logiche di causa-effetto immediate.
Spesso si esprime per accumulo, per stanchezza, per saturazione.
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Ascoltarlo non significa interpretarlo in modo ossessivo, ma
riconoscere che sta dicendo qualcosa, anche se non ¢ ancora
traducibile.

A volte chiede rallentamento. A volte chiede contenimento.
A volte chiede di smettere di dimostrare.

Micro-gesti di Restanza nel corpo

Restare nel corpo che fa male non richiede grandi pratiche.
Richiede micro-gesti ripetibili:

> respirare senza correggere
> appoggiare 1 piedi a terra e sentirli
> interrompere prima di esaurirsi

> distinguere tra cio che ¢ dolore e cio che ¢ paura del
dolore

Sono gesti minimi, ma restituiscono presenza.

Quando il corpo diventa alleato

Il corpo smette di essere solo un luogo di sofferenza quando
smetti di usarlo come metro di valore personale.

Non sei il tuo rendimento fisico.
Non sei la tua resistenza al dolore.

Non sei la tua capacita di “tenere duro”.

Restare nel corpo che fa male ¢ un atto di fedelta silenziosa.
Non guarisce tutto ma evita una frattura pitu profonda: quella con

te stesso.

Resistere, qui, non ¢ sopportare.
E restare in relazione.
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E questo, anche quando fa male, ¢ gia una forma di vita.

3. DISCIPLINA GENTILE

Resistere non significa forzarsi.

Significa creare condizioni minime di continuita.

La disciplina di cui parla la Restanza non ¢ rigida, non ¢ punitiva,

non ¢ performativa.

E una disciplina gentile: sostenibile, adattabile, umana.
Non chiede di fare di pit. Chiede di non abbandonarsi.
Piccole routine, gesti ripetuti, presenze costanti.

La disciplina gentile non serve a migliorarsi.
Serve a non disperdersi.

E cio6 che permette di restare fedeli a cio che ¢ stato riconosciuto
anche quando lentusiasmo ¢ assente e la direzione non ¢ ancora

chiara.
Resistere, qui, ¢ prendersi cura del processo senza violentatlo.

La disciplina gentile nasce quando si smette di usare la forza
contro sé stessi. Non ¢ indulgenza.

N

E intelligenza applicata alla durata.

Dopo la fase della desistenza, molte persone oscillano tra due
estremi:

o si abbandonano completamente o tentano di ricostruire subito
una struttura rigida pur di sentirsi “a posto”.

Entrambe le strategie falliscono.
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La disciplina gentile ¢ una terza via.
Non chiede slancio, chiede affidabilita.

Non si fonda sull’entusiasmo, perché 'entusiasmo ¢ instabile.

Si fonda su cio che puo essere sostenuto anche nei giorni opachi.

Piccoli gesti ripetuti non perché “fanno bene”, ma perché
mantengono il contatto con cio che ¢ stato riconosciuto come

essenziale.
La disciplina gentile non punisce 'interruzione. La registra.

Se un giorno salti, non ricominci da zero.
Riprendi da dove sei.

Questo cambia radicalmente il rapporto con il tempo e con il
fallimento.
Non c’¢ pit una linea da rispettare. C’¢ una relazione da

mantenere.

Nel Metodo Restanza, la disciplina gentile non ¢ una tabella da
seguire.

E un patto minimo con sé stessl.
Un patto che dice: anche quando non ho chiarezza, non mi lascio.

Resistere, in questa fase, significa creare micro-strutture elastiche:
routine che sostengono senza irrigidire, ritmi che contengono

senza soffocare.

La disciplina gentile non costruisce risultati visibili subito.
Costruisce stabilita interna.

E la stabilita interna ¢ cio che permette al cambiamento di non
collassare.

Qui non si diventa piu efficienti. Si diventa meno frammentati.
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Anteprimariservata ai lettori del sito Restanza.

Per continuareil percorso completo, il libro & disponibile su Amazon.

ACQUISTA IL LIBRO SUAMAZON

https://www.amazon.it/dp/BOGS1GBJX 1
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