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PENSANDO A TE

¢ un diario dei ricordi dedicato alle famiglie che stanno

attraversando il lutto perinatale.

Cos'¢e il lutto perinatale?
Si tratta di un lutto vero e proprio, estremamente doloroso,

ancora poco riconosciuto e considerato.

Le persone che si trovano a vivere il lutto perinatale sono
quelle che hanno sperimentato la morte del bambino amato
nel periodo che va dallinizio della gravidanza al primo

periodo di vita.

I dolenti possono essere i genitori, i fratelli e le sorelle, i
nonni, gli zii e gli amici dei piccoli morti durante la

gravidanza, il parto o nel primo periodo che segue la nascita.



PENSANDO A TE

¢ un diario dei ricordi realizzato come possibile strumento
utile ad attraversare il lutto perinatale impiegando la scrittura

espressiva.

Cos'e la scrittura espressiva?

La scrittura espressiva non € una pratica che insegna a
diventare scrittori, piuttosto si tratta di una tecnica che
agevola l'espressione degli eventi della propria vita legati ad
emozioni dirompenti.

Sono ormai molti gli studi scientifici che dimostrano come la
scrittura abbia un potere benefico per la salute.

Noi umani ci distinguiamo anche per la nostra capacita
narrativa, funzione fisiologica per la nostra specie, un po'
come il respirare. Riuscire a raccontarsi ¢ fondamentale per
organizzare il proprio mondo interiore e per attribuire
significati alla propria esperienza umana. Quando troviamo
le parole con cui narrare la nostra storia, in particolare quella
parte che ci fa dolere nel profondo, qualcosa cambia,
portandoci beneficio.

La morte di un figlio € un trauma, una vera e propria ferita
dell’anima.

Puo risultare complesso spiegare a se stessi cosa sia
accaduto: il cervello ha bisogno di tempo per integrare tutte

le informazioni legate a questo evento.


https://www.luttoperinatale.life/gruppo-online-luttoperinatale-life/

I pensieri possono affollare la mente in un susseguirsi
caotico, rendendo faticoso mettere a fuoco i molteplici aspetti
con cui € necessario fare i conti, sia sul piano pratico che
quello emotivo.

Il linguaggio ¢ la forma espressiva che permette di integrare
I’esperienza vissuta.

Non e raro che le persone in lutto perinatale sentano la
necessita di condividere il proprio vissuto quanto piu
possibile: nel raccontare gli eventi e le emozioni, il caos
emozionale viene processato. Le parole filtrano le sensazioni
e le rendono possibili nel pensiero che € a poco a poco reso
narrabile, quindi condivisibile.

Ecco che attraverso l'ascolto della propria storia, la mente
puo prendere confidenza con gli eventi che 'hanno ferita cosi
profondamente.

Raccontare di sé e fondamentale per agevolare I'elaborazione
del lutto perinatale e scrivere € un modo di raccontare.
Nell’azione di scrivere, il cervello deve necessariamente
rallentare il susseguirsi dei pensieri: deve prendersi il tempo
di trasformarli in parole e dare il tempo alla mano che tiene la
penna di imprimerli sul foglio.

Scrivere agevola una certa organizzazione dei pensieri:
«All'inizio e accaduto che... poi € successo..., infine...».

Poter dare una struttura alla propria storia € utile per mettere
a fuoco passaggi sfuggiti e trovarne di nuovi; permette di

riflettere sull’accaduto e cercare un senso.


https://www.luttoperinatale.life/il-lutto-perinatale-una-piccola-introduzione/

Scrivendo si tende a divenire progressivamente piu consci
della propria storia e piu consapevoli di nuovi significati
anche emozionali.
Scrivere aiuta ad avvicinarsi alla risoluzione: un evento che
non trovava parole, senso e posto nella propria realta, puo
essere immagazzinato e integrato, cosi la mente puo
finalmente smettere di rimuginarci sopra.
In breve, scrivere ha un potere catartico, permette di:

. semplificare I’esperienza attraverso il linguaggio;

. offrire all’esperienza una struttura;

. prendere confidenza con I’esperienza;

. immagazzinare la memoria dell’esperienza e la sua

importanza;

. integrare I’esperienza nel proprio vissuto;

. dare significato all’esperienza;

. rallentare i processi mentali, riducendo il rimuginio;

. cambiare la prospettiva;

. comprendere meglio 'esperienza e se stessi.

La scrittura espressiva puo essere utile a qualcuno, inutile o
addirittura indigesta per qualcun altro: siamo tutti diversi,
dunque non esistono strade universali dall’esito certo e

soddisfacente.


https://www.luttoperinatale.life/il-senso-dopo-il-lutto-perinatale/

Cara mamma, caro loalod,

mi dispiace moltissimo per cio che
stai attraversando, a te vanno le

mie condoglianze piu sentite.

Da diversi anni sono vicina ai genitori in lutto perinatale e
sempre mi accade di notare come sia potente in loro il timore
di dimenticare...

Dimenticare il loro bambino, il tempo condiviso, l'amore
generato.

Proprio per le caratteristiche di questa morte, i genitori
hanno sovente l'impressione di non avere potuto collezionare
abbastanza ricordi. Una privazione nella privazione.
Nonostante io li rassicuri sul fatto che un figlio sia di per sé
indimenticabile, accade spesso che il lavoro di trattenere i
ricordi si riveli faticoso e, poiché inevitabilmente qualche
dettaglio col tempo tende a sfumare, pud provocare
dispiacere.

Sulle prime riorganizzare quanto € accaduto puo essere
complesso, poiché gli eventi, spesso inaspettati e
inconcepibili, investono al punto da disorientare e far attivare
la modalita di protezione tipica delle situazioni traumatiche,
pertanto ¢ possibile riscontrare dei vuoti e avere ricordi

vivissimi solo di alcuni dettagli.



La nostra cultura sminuisce la morte dei bambini in epoca
perinatale, il lutto che ne consegue ¢ considerato di serie B,
pertanto i genitori che li piangono non sempre possono
contare sul sostegno dei loro congiunti; impossibilitati a
raccontare la loro storia, restano isolati nella loro pena.

I genitori che vivono la morte di un figlio rimangono con una
quantita di energia inespressa e apparentemente
inesprimibile. Esternare la genitorialita nei confronti di questi
figli € particolarmente complesso, poiché non esiste ancora
una gestualita sufficientemente codificata diversa dal
silenzio.

Durante questi anni ho sperimentato come la scrittura possa
avere un potere straordinario nell'aiutare ad elaborare
esperienze potenti e pervasive come quella del lutto
perinatale.

Ricavarsi uno spazio e un tempo da dedicare al ricordo del
piccolo che €& venuto a mancare ¢ una forma di
manifestazione della genitorialita; si tratta di un modo per
prendersi cura della memoria del proprio figlio: I'unica cosa
che resta di lui.

Mettere per iscritto i fatti aiuta a rielaborarli, ridistribuirli
temporalmente, affrontarli nella loro concretezza. Inoltre,
una volta impressi sulla carta, e possibile avvertire la
sensazione che non possano piu essere persi: quandanche
alcuni dettagli nel tempo sfumassero, sara sempre possibile

riappropriarsene rileggendo quanto scritto.



Poter custodire la propria memoria in un luogo sicuro puo
agevolare il difficile processo del lasciare andare.

Per tutte queste ragioni ho pensato che potesse esserti utile
un volume come questo, nel quale la vostra storia, quella del
tuo bambino insieme a te, acquisisce forma e dignita, come
quella di qualunque altro bambino passato su questa terra.
Anche se il tuo piccolo € morto precocemente puo avere un
diario dei ricordi da scrivere, leggere e condividere. Non
perché il suo diario sara scritto senza la sua presenza, avra
meno valore affettivo.

Qui puoi annotare tutte le informazioni che possiedi: potresti
dover lasciare alcuni campi vuoti, € piuttosto frequente
quando ci si cimenta nel riempire format prestabiliti. Oppure
potresti trovare riduttivi i campi che chiedono di essere
riempiti, ecco perché in fondo hai a disposizione molte
pagine bianche da riempire a tuo piacimento.

Cio che annoterai e inserirai in questo volume restera nel
tempo, quale traccia tangibile della vostra storia anche per
l'eventuale sorellina o fratellino che sta attraversando con voi
questo momento o che arrivera in seguito.

Brevemente ti lascio alcune indicazioni su come usare questo
piccolo diario dei ricordi.

Come puoi vedere le prime pagine ricalcano i diari dedicati ai
bimbi appena nati, cio € voluto per due motivi: innanzitutto
perché anche il tuo piccolo e nato.

Puo sembrarti una strana affermazione la mia, poiché questi



piccoli sono definiti erroneamente Mai nati, soprattutto
quando morti in grembo nel primo periodo della gravidanza.

La parola 'nascere' significa venire al mondo, uscire dal
grembo materno; usata dunque nella sua accezione descrive
una creatura venuta fuori dalla pancia della sua mamma,
senza badare alla lunghezza, al peso, al fatto che abbia
respirato o no, oppure al modo in cui € stata partorita
(chirurgicamente o fisiologicamente).

In secondo luogo perché, proprio per il fatto che il tuo bimbo
€ morto, egli € vissuto: nessuno € mai morto senza prima
vivere. Vivendo, quindi esistendo, tuo figlio ha acquisito un
posto nella tua famiglia al pari di qualunque altro
componente.

Cosi come qualunque tuo caro, anche lui € pensato da te con
un nome o0 un nomignolo e, per quanto piccolo, avra avuto
una certa dimensione e un peso corporeo.

Ho ritenuto fosse importante lasciare uno spazio per le
fotografie. Potra sembrarti di non averne abbastanza o non
averne affatto, poiché siamo abituati a pensare che le
immagini possano testimoniare solamente la presenza dei
piccoli fuori dal corpo della mamma e in vita, tuttavia la
gravidanza custodisce una vita che si € manifesta: tuo figlio
c'era anche quando ancora nessuno lo poteva vedere e questa
parte della sua esistenza € un pezzo della vostra storia.
Scorrere, scegliere, stampare e incollare le immagini di voi

in quel periodo della vostra vita insieme, seppur
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breve, testimonia che avete condiviso un tempo reale, inoltre
puo darti modo di esprimere la tua genitorialita come e
ancora possibile farlo, ossia prendendoti cura e dando valore
alla memoria di tuo figlio.

Proseguendo nelle pagine inevitabilmente giungerai alla parte
in cui e chiesto di annotare cio che riguarda il momento della
morte. Puo essere complesso ammettere che in effetti questo
tuo figlio sia morto: quando, dove, perché... Tuttavia questo
fatto ha un peso fondamentale nella vostra storia familiare,
ne ha determinato l'evoluzione e ha generato la mole di
emozioni che stai sperimentando adesso. In sostanza € un
momento determinante, che non puo essere tralasciato e
nemmeno edulcorato, poiché perderebbe la sua incisivita
solo in apparenza, ecco perché € espresso esattamente per
com'e.

Nel processo di elaborazione riuscire a chiamare le cose col
loro nome € una parte indispensabile.

Nelle pagine a seguire troverai alcuni spunti che potrebbero
agevolare il recupero e il riordino delle idee. Potresti
accorgerti che i tuoi ricordi non sono poi cosi pochi: i ricordi
che hai basteranno a raccontare la vostra meravigliosa e

unica storia d'amore.

"



Consigli per ['uso

. Non avere fretta di compilare tutte le parti del diario,
prenditi tutto il tempo necessario per riordinare le idee.

. Ricavati un tempo e un luogo tranquilli per scrivere i
vostri ricordi.

. Prima di annotare definitivamente le informazioni sul
diario, lasciale decantare su una brutta copia.

. Se non possiedi alcune informazioni, non preoccuparti: il
volume € pensato per potersi adattare a storie anche
molto diverse fra loro.

. Quando pensi di non possedere una delle informazioni
richieste, prova a trovare una possibile risposta lasciando
la tua fantasia libera di esplorare.

. Se non hai scelto un nome o un nomignolo per il tuo
bambino, rifletti sulla possibilita di farlo: non ¢
indispensabile che ne abbia uno tradizionale, ¢
importante che tu scelga un modo con cui nominarlo e
riconoscerlo.

. Nel caso in cui pensassi di non possedere fotografie
rispondenti alle richieste, trova immagini alternative
servendoti della tua creativita.

. Oltre alle fotografie, puoi usare il diario per raccogliere
altri ricordi come cartoline, biglietti di vario tipo, nastri,

fiori e qualunque cosa sia per te significativa.
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. Scrivere sul diario potrebbe essere un'esperienza
entusiasmante e allo stesso tempo renderti un po' triste; la
tristezza tendera a scomparire nel giro di qualche ora, in
ogni caso, se provassi troppa angoscia, ti suggerisco di
smettere.

Se un giorno provassi il desiderio di riporre il diario, a
prescindere dal fatto di averlo completato, segui il tuo
sentire: significa che questo strumento ha concluso il suo

compito.

13






PENSANDO A TE

| nostro diario dei ricordi



| tuo nome &

Sei nat_ il

Pesavi

Eri Iung_

Ci trovavamo

’
[ |

Era una 9iomata

- Ricordo che

-
-
& oy mm o o Em W ¥ N O Em m o s s w m W W = =




Qui a
ci sei tu




Chi sono...

Mi chiamo Erika Zerbini
e da piu di dieci anni mi

OCCupo di lutto
perinatale, dapprima
vivendo io stessa

I’esperienza di morte in
grembo di due delle mie
figlie nel secondo
trimestre di gravidanza,

poi approfondendo e
studiando la materia.

Nel 2013 ho aperto il blog Questionedibiglie, trasformato in
Professionemamma.net, oggi riassunto in erikazerbini.it.

Nel 2016 ho aperto insieme a Novella C. Buiani il blog
Luttoperinatale.life — il sito sul lutto perinatale.

Dal 2018 facilito un gruppo di Auto Mutuo Aiuto dedicato ai
genitori in lutto perinatale, dapprima in presenza, presso
I’E.O. Ospedali Galliera di Genova, e dal 2020 online.

Oggi il Gruppo Luttoperinatale.life accoglie genitori
provenienti da tutta Italia e talvolta anche residenti all’estero.

Accompagno le persone in lutto perinatale attraverso

percorsi guidati di scrittura espressiva® o mettendo a
disposizione spazi di ascolto* tematici o liberi.

*Le attivita elencate NON sono pratica psicologica o terapeutica


https://www.luttoperinatale.life/
https://www.luttoperinatale.life/
https://www.luttoperinatale.life/gruppo-di-auto-mutuo-aiuto-online/
https://www.erikazerbini.it/contattami/

Ho pubblicato alcuni testi sul lutto perinatale:

. Attraverso il lutto perinatale (Youcanprint, 2020)
. Chiamami mamma (Youcanprint, 2018)

. Insieme (Youcanprint, 2018)

. Sembrava una promessa (Youcanprint, 2018)

. Nato vivo (PM edizioni, 2016 e Youcanprint, 2018)
. Questione di biglie (Eidon edizioni, 2012)

Ho relazionato in seminari e formazioni, scritto articoli
pubblicati su riviste, quotidiani e siti diversi dai miei.

Rispondo personalmente ad ogni messaggio ricevuto, se
desideri metterti in contatto con me, scrivi a:

€) @Erika_Zerbini
M) erikazerbini.it@gmail.com

@ @attraverso_il_lutto_perinatale

https://www.facebook.com/erikazerbini.it


https://www.macrolibrarsi.it/libri/__attraverso-il-lutto-perinatale.php
https://www.macrolibrarsi.it/libri/__chiamami-mamma.php
https://www.macrolibrarsi.it/libri/__insieme.php
https://www.ilgiardinodeilibri.it/libri/__sembrava-promessa-erika-zerbini-libro.php?id=194268
https://www.macrolibrarsi.it/libri/__nato-vivo.php
https://www.ibs.it/questione-di-biglie-libro-erika-zerbini/e/9788895677590
https://www.erikazerbini.it/i-libri-erika-zerbini/

