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INCONTRO DEL 21/02/2026 (dott. Elena Ferrari) 

Opzioni per sanare il dolore: ri-nascere 
 

Il dolore, inevitabilmente, ci chiede di essere accolto e ascoltato. Non possiamo 

semplicemente rifiutarlo o ignorarlo, anche quando sembra innaturale o troppo difficile 

da sopportare. Quando il dolore irrompe nella nostra vita, interrompe bruscamente la 

nostra routine, la nostra storia, e ci porta davanti a una realtà che spesso ci sembra 

insopportabile. È fondamentale imparare ad ascoltarlo, a comprenderlo profondamente, 

perché solo così possiamo iniziare un percorso di guarigione. Significa, in sostanza, 

mettere un confine al dolore, un limite oltre il quale non può più debordare, per evitare 

che ci sommerga del tutto. Questo processo di ascolto e di definizione aiuta a contenere 

la sofferenza, senza negarla, ma senza lasciarla diventare una presenza oppressiva e 

incontrollabile nella nostra vita. 

Il dolore, però, ha anche un suo senso più profondo: ci chiede di essere trasformato. Non 

si tratta di cancellarlo, ma di convertirlo in qualcosa di diverso, di più costruttivo. Se 

non avviamo questa trasformazione, rischiamo di coltivare dentro di noi una forma di 

morte interiore, un vuoto che ci impedisce di vivere pienamente. La trasformazione del 

dolore è un processo lungo e spesso faticoso, che richiede pazienza e impegno. Significa 

lavorare su noi stessi per sanare le ferite, ricostruire il nostro vissuto e ritrovare la nostra 

identità autentica. Non si tratta di dimenticare o di cancellare ciò che è stato, ma di 

integrare il dolore in un quadro più ampio, capace di dare senso alle nostre esperienze. 

Con il tempo, l'intensità del dolore tende a diminuire. Si aprono nuovi canali di 

comunicazione con la vita, e diventa possibile trasformare il dolore in modo più 

costruttivo. Certo, non saremo più gli stessi di prima, perché il percorso di guarigione 

ci cambia profondamente. È importante, però, rimanere impegnati in questo processo di 

trasformazione. Non bisogna smettere di far vivere nel nostro cuore la memoria della 

persona che abbiamo perso, perché in questa continuità risiede la nostra capacità di non 

perdere anche una parte di noi stessi. La vita continua, e anche la perdita deve trovare il 

suo spazio in un racconto che ci permette di andare avanti senza dimenticare chi siamo 

stati. 

Il processo di elaborazione del dolore si manifesta in modo diverso per un padre e per 

una madre, perché le loro esperienze emotive e i loro legami sono diversi. Tuttavia, una 

scelta fondamentale riguarda il modo in cui affrontiamo questa sofferenza: possiamo 

decidere di alimentare la distrazione, cercando di allontanarci dal dolore attraverso 

distrazioni temporanee, o possiamo decidere di starci dentro, di affrontarlo e di 
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trasformarlo. È come un’onda del mare che va e viene: possiamo lasciarla passare senza 

opporci, oppure possiamo cercare di cavalcarla, di comprenderne il movimento. 

Un interrogativo importante che ci si pone è: chi sono ora? Sono ancora un padre o una 

madre? Questa domanda ci invita a riflettere sulla nostra identità in questo nuovo stato 

di vita. Esiste un dolore “sano”, ovvero un dolore che ci permette di muoverci, di 

attraversarlo, di lasciarlo fluire e trasformare. È un dolore che ci attiva, ci spinge a 

cercare risorse interiori e a ricostruire il nostro equilibrio. Al contrario, c’è un dolore 

“bloccato”, anestetizzato, che ci inchioda in una condizione di stasi emotiva. 

Rimaniamo così intrappolati nelle prime domande senza trovare risposte, incapaci di 

andare avanti. Questo tipo di dolore blocca il senso della vita, fa perdere la cura di sé e 

alimenta sensi di colpa e chiusura emotiva. È un dolore che non fluisce, che rimane 

“fermo” e ci impedisce di progredire. 

Il dolore “sano”, invece, include anche una tristezza legittima: la nostalgia, il pianto per 

un anniversario, la memoria che si risveglia nel momento giusto. Questo tipo di dolore, 

se accolto, può rappresentare una fonte di forza, attivando le risorse profonde dell’animo 

umano. Le persone non scompaiono nel nulla; si trasformano, lasciano un segno che va 

recuperato e mantenuto vivo nel cuore. Non si tratta di cancellare il ricordo, ma di 

elaborarlo, di canalizzarlo in modo che non diventi tossico. Il dolore che rimane nella 

mente senza essere elaborato può diventare un veleno, un’ossessione che impedisce di 

vivere pienamente. 

Per guarire la memoria, è fondamentale scegliere con cura le persone con cui 

condividere il dolore. Non si può parlare con chi non comprende o minimizza la nostra 

sofferenza, perché questo può aggravare il senso di isolamento. Scrivere un diario del 

dolore può essere un aiuto prezioso: mettere nero su bianco le emozioni e i ricordi 

permette di elaborare il lutto in modo più consapevole. È importante evitare di parlare 

con chi non capisce, perché, in alcuni casi, può essere più dannoso del dolore stesso. La 

memoria traumatica tende a concentrarsi sulla morte, alimentando un ciclo di dolore 

senza fine, mentre una memoria integrata si focalizza sulla vita, sui momenti di 

significato e di speranza. Ricostruire la propria identità, quindi, implica anche accogliere 

la frattura che il dolore ha prodotto: questa frattura, anziché essere vista come una 

perdita, può diventare un segno importante della nostra trasformazione personale. È 

come la tecnica giapponese dell’oro nelle ferite, che rinforza e valorizza le cicatrici 

rendendole simboli di resilienza e di rinascita. 

Le ferite, quindi, sono parte integrante di noi: raccontano storie lunghe, fatte di dolore e 

di speranza, di perdita e di rinascita. Restituire ai nostri figli, alle generazioni future, 

una storia che può ancora essere narrata, è un modo per tramandare la forza e la 

resilienza che abbiamo acquisito. Nulla nasce senza dolore, perché dalla sofferenza 

nasce anche la possibilità di una rinascita, di un nuovo inizio. La sofferenza, se accolta 

e trasformata, può diventare il terreno fertile su cui riscoprire e ricostruire la nostra vita, 

più consapevoli e più forti di prima. 


