
FERITE CHE NON SI VEDONO 
riconoscere e superare l ’ impatto del trauma

Ambra  Duros in i ,  ps i co loga  ps i co terapeu ta  I serd ip

Oggi sappiamo che le esperienze traumatiche non 
sono rare eccezioni, ma realtà che coinvolgono 

milioni di persone ogni anno



Un t rauma può  nascere  da  s i tuaz ion i  pro lunga te  ne l  t empo ,  come 

abus i ,  t rascura tezza  e  v io l enza  domes t i ca ,  o  con tes t i  d i  guerra ,  

oppure  da  even t i  improvv i s i  e  s convo lgen t i ,  come un  inc iden te ,  

una  ca tas t ro fe  na tura le  o  un 'aggress ione .  

Quando  i l  t rauma non  f in i sce  con  l ’ e ven to

Que l lo  che  mol t i  i gnorano ,  però ,  è  che  un  t rauma non  t e rmina  

quando  l ’ e ven to  f in i sce :  l e  emoz ion i ,  i  r i cord i  e  l e  reaz ion i  l ega te  

a  quanto  accadu to  possono  con t inuare  a  f ars i  sen t i re ,  

in f luenzando  l a  v i t a  quo t id iana  e  i l  benessere  persona le .  

Ti  è  mai  cap i ta to  d i  sen t i r t i  b locca to ,  ipera l l e r ta  o  inadegua to  

senza  sapere  perché?  
Spesso  c i  s i  accorge  so lo  dopo ,  magar i  d i  f ron te  a  d i f f i co l t à  

emot i ve  o  re laz iona l i ,  che  que l  v i s su to  ha  l asc ia to  un  segno  

pro fondo .

In fa t t i  i l  t rauma lasc ia  un  segno  che  può  durare  a  lungo ,  spesso  

per  anni  o  pers ino  decenni .  Non  s i  t ra t t a  so lo  d i  un  r i cordo ,  

come una  vecch ia  fo togra f ia  che  c i  l ega  a l  passa to .  I l  t rauma è  

un ’ered i tà  v i ven te ,  che  s i  mani fes ta  ne l  presen te  a t t raverso  
reaz ion i  in tense  e  improvv i se  a  s i tuaz ion i  comuni  e  

apparen temente  innocue .  Ques t i  “ r i cord i  impl i c i t i ”  s i  e spr imono  

ne l  corpo  e  ne l l e  emoz ion i ,  anche  senza  che  ne  s iamo 

p ienamente  consapevo l i :  t ens ione  musco lare ,  ba t t i t o  acce lera to ,  

immagin i  in t rus i ve ,  sensaz ion i  d i  paura ,  rabb ia  o  vergogna .  Bas ta  

una  paro la ,  un  odore  o  un  ges to  a  r i a t t i vare  l a  so f f e renza ,  

rendendo  l a  v i t a  quo t id iana  un  campo  mina to .  Anche  l e  a t t i v i t à  
p iù  sempl i c i  –  s veg l i a rs i ,  p reparars i ,  andare  a l  l a voro  –  possono  

d i ven tare  fon te  d i  d i sag io ,  in f luenzando  i l  modo  in  cu i  v i v iamo l e  

re laz ion i ,  i  luogh i  e  no i  s t e ss i .  Comprendere  ques t i  meccan ismi  è  

i l  p r imo passo  per  a f f ron tar l i .

Ino l t re  è  impor tan te  sapere  che ,  t a l vo l t a ,  c iò  che  c i  f a  s t are  ma le  



non è  l ega to  a  un  r i cordo  prec i so  o  a  un  even to  che  poss iamo 

fac i lmente  raccon tare .  Anz i ,  mo l t e  esper ienze  t raumat i che  non  s i  

f i s sano  ne l l a  memor ia  come una  s tor ia  ch iara ,  ma  s i  impr imono  

ne l  corpo  e  ne i  sens i .  Emoz ion i  in tense ,  sensaz ion i  f i s i che  
improvv i se ,  cambiament i  ne l  resp i ro  o  ne l  ba t t i t o  de l  cuore ,  

t ens ion i  musco lar i  o  un  senso  d i  c ro l lo  in ter iore  possono  essere  

t racce  de l  t rauma ,  anche  se  non  ne  abb iamo un  r i cordo  

consapevo le .  

Ques t i  r i cord i  “ senza  paro le ” ,  ch iamat i  r i cord i  impl i c i t i ,  possono  

essere  r ia t t i va t i  da  p i cco l i  s t imo l i  quo t id ian i  –  suon i ,  odor i ,  ges t i  

–  che  d i ven tano  vere  e  propr ie  “mine  nascos te ” .  E  quando  
vengono  a t t i va t i ,  r ipor tano  con  forza  i l  corpo  e  l a  mente  in  

que l lo  s ta to  d i  per i co lo  o  impotenza  v i s su to  a l lora ,  anche  se  

raz iona lmente  non  sapp iamo sp iegare  i l  perché  d i  que l l a  

reaz ione .

Spesso  cercare  d i  co l l egare  ques te  reaz ion i  a  un  even to  spec i f i co  

de l  passa to  non  por ta  so l l i e vo ,  anz i :  può  aumentare  i l  s enso  d i  

d i sag io ,  a t t i vando  ancora  d i  p iù  l e  emoz ion i  e  l e  sensaz ion i  
f i s i che  do lorose .  Ques to  por ta  mol t e  persone  a  c redere  che  c i  s i a  

qua lcosa  d i  sbag l i a to  in  loro  o  ne l l ’ ambien te  in  cu i  v i vono ,  

f inendo  per  co lpevo l i z zars i .  

I l  corpo  r i corda  c iò  che  l a  mente  non  sa

L’ “ e red i tà  v i ven te  de l  t rauma”  s i  mani fes ta  cos ì  in  un ’ampia  

gamma d i  s in tomi  e  d i f f i co l t à ,  spesso  non  r i conosc iu t i  come 

l ega t i  a  e sper ienze  t raumat i che .  La  t e rapeu ta  e  au t r i ce  J an ina  
F i sher ,  ne l  suo  l ibro ,  ne  e l enca  mol t i :  i perv ig i l anza ,  d i f f idenza ,  

do lore  c ron ico ,  ce fa l ee ,  vergogna ,  senso  d i  non  va lore ,  perd i ta  d i  

in teresse  e  scarsa  memor ia .  Eppure ,  ognuno  d i  ques t i  s in tomi  

rappresen ta  un  modo  in  cu i  mente  e  corpo  s i  sono  ada t ta t i  a l l a  

minacc ia ,  a l  per i co lo ,  a l l ’ e s sere  in t rappo la t i ,  t roppo  g iovan i  o  

impoten t i .  Insomma un  t en ta t i vo  d i  ges t i re  tu t t e  l e  emoz ion i  e  l e  

reaz ion i  f i s i che  che  ne  sono  der i va te .



Appare  cos ì  p iù  ch iaro  perché  mol t i  sopravv i s su t i  a  un  t rauma 

tendono  a  inco lpare  sé  s t ess i  o  l ’ ambien te .  Non  t rovano  so l l i e vo  

né  l a  sensaz ione  d i  “ ce  l ’ ho  fa t t a ” .  Corpo  ed  emoz ion i  reag i scono  

come se  i l  per i co lo  fosse  ancora  presen te .  S i  sen tono  ancora  “ l à ” ,  
ovunque  s ia  “ l à ” .

Come i l  cerve l lo  e  i l  corpo  c i  a iu tano  a  sopravv i vere  a l  t rauma

Perché  i l  t rauma con t inua  a  fars i  sen t i re ?  Le  r i spos te  sono  

rad ica te  ne l  nos t ro  cerve l lo  e  ne l  nos t ro  corpo .

D i  f ron te  a  esper ienze  orr ib i l i ,  g l i  e s ser i  umani  non  sopravv i vono  

graz ie  a  dec i s ion i  raz iona l i  o  p ian i f i caz ion i  consapevo l i .  Quando  

c i  sen t iamo minacc ia t i  —  t roppo  p i cco l i  o  t roppo  sopra f fa t t i  —  
non  poss iamo r i f l e t t e re  con  luc id i t à .  Sopravv i v iamo perché  i l  

nos t ro  corpo  è  programmato  per  far lo  e  perché  i l  cerve l lo ,  in  

s i tuaz ion i  e s t reme ,  me t t e  l a  sopravv i venza  a l  pr imo pos to .  

Appena  percep i sce  un  per i co lo ,  a t t i va  in  au tomat i co  r i spos te  d i  

emergenza .  

A l cune  aree  de l  cerve l lo  sono  spec ia l i z za te  per  a iu tarc i  a  

sopravv i vere  a l  per i co lo .
Le  s t ru t ture  co l l ega te  de l  s i s t ema l imbico  sos tengono  l a  nos t ra  

capac i t à  d i  provare  emoz ion i ,  percez ion i  sensor ia l i  e  re laz ion i ,  e  

conservano  i  r i cord i  non  verba l i  l ega t i  a  e sper ienze  t raumat i che .  

I l  s i s t ema l imbico  comprende  i l  t a l amo ( che  t rasmet te  l e  

in formaz ion i  sensor ia l i ) ,  l ’ i ppocampo ( co invo l to  ne l l a  memor ia )  e  

l ’ amigda la  (una  sor ta  d i  a l l a rme  in terno ) .  Quando  i  sens i  

r i l e vano  un  poss ib i l e  per i co lo ,  i l  s egna le  passa  a l  t a l amo e ,  in  
f raz ion i  d i  secondo ,  v i ene  va lu ta to  da l l ’ amigda la  e  da l l a  cor tecc ia  

pre f ron ta le  per  cap i re  se  s i  t ra t t a  d i  un ’a l l e r ta  rea le  o  meno .

La  cor tecc ia  pre f ron ta le  dovrebbe  eserc i t a re  un  “po tere  d i  ve to ” :  

s e  r i conosce  lo  s t imo lo  come innocuo ,  l ’ amigda la  non  s i  a t t i va .  

Ma  se  lo  cons idera  minacc ioso ,  l ’ amigda la  sca tena  una  r i spos ta  

a l lo  s t ress :  s i  a t t i va  i l  s i s t ema nervoso  s impa t i co ,  par te  l a  scar i ca  

d i  adrena l ina ,  aumenta  i l  ba t t i t o  card iaco  e  l a  resp i raz ione ,  

mentre  s i  d i sa t t i vano  funz ion i  non  essenz ia l i ,  t ra  cu i  l a  cor tecc ia  



pre f ron ta le .  In  moda l i t à  sopravv i venza ,  non  pens iamo :  reag iamo .  

Gr id iamo ,  c i  b locch iamo ,  scapp iamo ,  l o t t i amo o  c i  a r rend iamo ,  

perdendo  consapevo lezza  e  par te  de l l a  memor ia  de l l ’ e sper ienza .

Quando  i l  corpo  s i  prepara  a l l ’ a z ione  a t t i vando  i l  s i s t ema 
nervoso  s impa t i co ,  con temporaneamente  i l  s i s t ema nervoso  

paras impa t i co  s i  a t t i va  per  ges t i re  l a  f ine  de l  per i co lo  e  f avor i re  

i l  r ecupero .  Se  combat t ere  o  scappare  non  è  poss ib i l e  o  u t i l e ,  i l  

paras impa t i co  può  a t t i vare  una  s t ra teg ia  d i  sopravv i venza  

a l t e rna t i va :  l a  so t tomiss ione  to ta l e  o  que l lo  che  v i ene  ch iamato  

“ conge lamento”  o  “ f in ta  mor te ”  (Porges ,  2011 ) .

Ques ta  r i spos ta  è  comune  ne i  bambin i ,  cos ì  come ne l l e  donne  
v i t t ime  d i  abus i ,  ne i  pr ig ion ier i  d i  guerra  e  neg l i  os tagg i .  In  

s i tuaz ion i  in  cu i  reag i re  a t t i vamente  po t rebbe  essere  per i co loso ,  

corpo  e  cerve l lo  sce lgono  au tomat i camente  l a  r i spos ta  che  o f f re  

magg iore  pro tez ione .  

Ti  se i  ma i  ch ies to :  “Perché  non  ho  reag i to ? ”  La  r i spos ta  è  che  non  

se i  s t a to  tu ,  consapevo lmente ,  a  dec idere .  I l  tuo  cerve l lo  pensan te  

s i  è  spen to  e ,  a l  suo  pos to ,  i l  corpo  ha  reag i to  au tomat i camente ,  
s ceg l i endo  l a  r i spos ta  p iù  s i cura  in  que l  momento .

In f ine ,  è  impor tan te  sapere  che  dopo  un  even to  t raumat i co  

l ’ i ppocampo ,  una  p i cco la  s t ru t tura  de l  s i s t ema l imbico ,  è  

responsab i l e  d i  organ izzare  l ’ e sper ienza  non  verba le  in  ord ine  

c rono log ico ,  t ras formando la  in  un  r i cordo  che  poss iamo 

espr imere  a  paro le .  Tu t tav ia ,  so t to  minacc ia ,  l ’ i ppocampo è  una  

de l l e  a ree  meno  essenz ia l i  e  v i ene  “ spen to ” .  D i  conseguenza ,  
duran te  l e  e sper ienze  t raumat i che  p iù  grav i ,  l ’ i ppocampo non  

r i esce  a  s vo lgere  corre t t amente  i l  suo  compi to ,  compromet tendo  

l a  nos t ra  capac i t à  d i  dare  senso  a  c iò  che  è  accadu to  e  d i  

a rch iv iar lo  “ corre t t amente ”  ne l l a  memor ia .  Non  è  raro  che  s i  

mani fes t i  una  memor ia  confusa  de l l ’ a ccadu to ,  aprendo  l a  s t rada  

a  c redenze  a t tua l i  come “ sono  in  per i co lo ”  o  “ sono  d i f e t toso ,  c ’ è  

qua lcosa  che  non  va  in  me” .



Conoscere  che ,  dopo  esper ienze  d i  per i co lo ,  cerve l lo  e  corpo  

d i ven tano  p iù  sens ib i l i  a  segna l i  che  ind icano  una  poss ib i l e  

minacc ia  ( t r i gger )  è  e s t remamente  impor tan te  e  può  a iu tare  a  

dare  senso  a l l e  propr ie  az ion i  e  reaz ion i .  Sebbene  non  s i  s i a  
responsab i l i  deg l i  e ven t i  t raumat i c i  sub i t i ,  c i  s i  t rova  comunque  

a  dover  a f f ron tare  l e  s f ide  per  e laborare  e  superare  t a l i  

e sper ienze .

In  ques to  percorso  d i  cura ,  l a  ps i co terap ia  neg l i  u l t imi  t ren t ’ ann i  

ha  ampl ia to  l e  propr ie  prospe t t i ve ,  superando  l ’ i dea  che  i l  

t rauma po tesse  essere  e labora to  so lo  a t t raverso  l a  narraz ione  e  

l a  r i ve laz ione  d i  segre t i .  Le  a t tua l i  v i s ion i  in tegrano  l ’ impor tanza  
de l l a  conoscenza ,  che  a iu ta  a  comprendere  l e  reaz ion i  in tense  e  

d i sor ien tan t i  v i s su te  da l l e  persone ,  e  propongono  un  l avoro  che  

co invo lge  anche  i l  corpo  e  i l  s i s t ema nervoso ,  come ne l l e  

ps i co terap ie  basa te  su  EMDR ,  Teor ia  Po l i vaga le ,  Sensomotor ia  e  

su l l a  ps i co terap ia  in tegra ta  —  un  approcc io  che  combina  d i verse  

t ecn iche  e  mode l l i  t eor i c i  per  c reare  un  percorso  persona l i z za to ,  

ada t ta to  a l l e  e s igenze  spec i f i che  de l  paz ien te ,  con  l ’ ob ie t t i vo  d i  
a f f ron tare  l a  prob lemat i ca  presen ta ta .  
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