Scheda operativa - Le pause consapevoli
1. A cosa servono
Le pause consapevoli servono a:
· intercettare il momento in cui la tensione sta salendo
· evitare di arrivare al punto di non ritorno
· creare un piccolo spazio tra quello che sento e quello che faccio
Non sono una fuga e non sono un ricatto. Sono una scelta responsabile per proteggere l’altro, se stessi, la relazione e interrompere il copione della violenza.

2. L’idea di base
In quasi tutte le storie di violenza ci sono dei secondi in cui la persona sente che sta per perdere il controllo. È il momento in cui il corpo si accende, i pensieri diventano rigidi, si entra in quello che spesso viene descritto come “buco” o “trance”.
La pausa consapevole è un gesto programmato da prima, su cui ci si è messi d’accordo, che serve a fermarsi in quel punto critico. Non si improvvisa, si prepara.

3. Alcune regole fondamentali
Per funzionare, la pausa consapevole deve avere alcune caratteristiche chiare:
1. È dichiarata
Non è sparire senza dire niente. È dire una frase tipo:
“Mi sto accendendo, ho bisogno di una pausa, ne riparliamo tra poco”.
2. È temporanea
Ha un inizio e una fine. Non è “me ne vado e basta”, ma:
“Esco dieci minuti”, “Ne riparliamo dopo cena”, “Ne riparliamo domattina”.
3. Ha uno scopo preciso
Non serve per punire l’altro o farlo sentire in colpa, serve per calmarsi e tornare più lucidi.
4. È concordata
È utile parlarne prima con la partner (quando possibile e sicuro), in modo che non venga vissuta come abbandono o manipolazione.

4. Come si fa una pausa consapevole in 4 passi
Puoi presentare così i passaggi all’uomo in percorso.
Passo 1 - Riconosco i segnali
Impara a riconoscere almeno tre segnali che ti dicono che stai andando in rosso.
Può essere:
· corpo: caldo in viso, cuore forte, mascella serrata, mani che prudono
· pensieri: “adesso esplodo”, “mi sta prendendo in giro”, “non la reggo più”
· comportamenti: comincio a parlare più forte, mi avvicino troppo, interrompo sempre

Passo 2 - Dichiaro la pausa
Dico ad alta voce che sto per fermarmi, in modo semplice. Esempi:
· “Sto per arrabbiarmi troppo, mi fermo un attimo”
· “Non voglio dire cose peggiori, vado di là cinque minuti”
· “Mi accorgo che sto salendo, mi prendo una pausa e poi ne parliamo”
Non devo accusare l’altro: evito frasi tipo “se continuo è colpa tua”.
Passo 3 - Faccio davvero la pausa
Mi allontano fisicamente dalla situazione, se possibile:
· esco in un’altra stanza
· faccio qualche passo fuori dal portone
· mi siedo in un altro spazio della casa
Nella pausa non:
· continuo a rimuginare sulla discussione
· preparo le frasi per “vincere” dopo
· scrivo messaggi aggressivi o controllo social
Nella pausa provo a:
· respirare lentamente per qualche minuto
· bere un bicchiere d’acqua
· mettermi seduto e sentire il corpo che si calma
· ripetere a me stesso: “posso scegliere di non fare violenza”


Passo 4 - Torno e chiudo il cerchio
Dopo il tempo concordato (5 minuti, 10 minuti, mezz’ora) torno e lo dico:
· “Ora possiamo riparlarne, mi sento più calmo”
· “Prima non ero più lucido, adesso posso ascoltarti”
Se non me la sento ancora di affrontare la discussione nel dettaglio, posso almeno dirlo:
· “Non ce la faccio a parlarne bene adesso, ma non voglio litigare. Possiamo rimandare a domani.”
L’importante è non lasciare la pausa “aperta” per ore o giorni senza nessuna parola.

5. Modello di scheda - Il mio piano personale di pausa consapevole
Questa parte la puoi impaginare come pagina compilabile.
IL MIO PIANO DI PAUSA CONSAPEVOLE
Nome: ___________________________ Data: ____________
1. I miei segnali personali che sto andando in rosso
Corpo (almeno due):
· __________________________________________________________________________
· __________________________________________________________________________
Pensieri che mi accorgo di fare:
· __________________________________________________________________________
· __________________________________________________________________________
Cose che comincio a fare:
· __________________________________________________________________________
· __________________________________________________________________________


2. Frase che userò per dichiarare la pausa
Scrivi una frase semplice, che ti rispecchia e che sei disposto a usare.
Esempi:
“Sto esagerando, ho bisogno di fermarmi cinque minuti.”
“Non voglio urla, vado di là e poi torno.”
La mia frase sarà:
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________

3. Quanto dura, di solito, la mia pausa
· ☐ 5 minuti
· ☐ 10 minuti
· ☐ 15 minuti
· ☐ Altro: ___________________
Eventuale accordo con la partner (se c’è stato e se è sicuro parlarne):
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________

4. Che cosa faccio concretamente nella pausa
Barra o scrivi almeno due cose pratiche:
· ☐ Vado in un’altra stanza
· ☐ Esco sul pianerottolo / balcone
· ☐ Faccio 10 respiri lenti contando fino a 4
· ☐ Mi siedo e appoggio i piedi a terra, concentrandomi sul contatto
· ☐ Bevo un bicchiere d’acqua
· ☐ Altro: ______________________________________

5. Cosa NON farò nella pausa
Scrivi cosa per te è pericoloso, perché alimenta ancora di più la rabbia:
· __________________________________________________________________________
· __________________________________________________________________________


6. Una frase per quando torno
Esempi:
“Adesso posso ascoltarti meglio.”
“Prima stavo per esagerare, ora sono più calmo.”
La mia frase:
· __________________________________________________________________________
· [bookmark: _GoBack]__________________________________________________________________________

6. Esempio sintetico compilato
Puoi inserire anche un mini esempio, così è più chiaro.
Segnali: cuore forte, mani che stringono, penso “non mi rispetta mai”.
Frase di pausa: “Mi sto agitando troppo, mi fermo un attimo in camera e poi torno.”
Durata: 10 minuti.
Cosa faccio: vado in camera, faccio 10 respiri lenti, mi siedo, cerco di non ripassare mentalmente la discussione.
Cosa non faccio: non mando messaggi a caldo, non preparo frasi per “vincere”.
Frase di rientro: “Possiamo riparlarne ma senza urlare, prima stavo uscendo di testa.”


