
Se le parole sono lo strumento della psicoterapia le emozioni ne sono il fine.
Le emozioni pervadono tutto ciò che facciamo e tutto ciò che possediamo: ogni

oggetto che acquistiamo, ogni esperienza che facciamo, ogni obiettivo che raggiun-
giamo sono accompagnati da un piacere edonistico dato dalle emozioni positive. 

Le emozioni sono il motore delle nostre azioni. Già nel 1953 in “Science and
Human Behavior” B.F. Skinner affermava che i campi della motivazione e dell’emo-
zione sono così vicini quasi da sovrapporsi: il nostro organismo brucia letteralmen-
te di passioni e trasforma le energie prodotte in azioni e impegno. 

Le emozioni sono la direzione della nostra vita. Come una stella polare, guidano
le nostre scelte, riempiendo di valore e di significato ciò che viviamo e determinan-
do i due moti principali dell’esistenza: l’avvicinamento, l’andare verso, e l’evita-
mento, l’andare via da. 

Se le emozioni possono essere fonte di vita, allo stesso possono diventare distrut-
tive quando si trasformano in sofferenza e disturbi emotivi.

In questo libro l’autorevole ricercatore e clinico Stefan G. Hofmann spiega in
modo chiaro e accessibile come funzionano le emozioni, ciò che le influenza e come
possono arrivare a causare sofferenza. I clinici saranno guidati passo passo nella
comprensione delle più recenti ricerche scientifiche e degli strumenti volti ad aiu-
tare i propri clienti, indipendentemente dalla diagnosi, ad acquisire strategie di
consapevolezza e di regolazione emotiva, così da incrementare le emozioni positive
e il raggiungimento della propria felicità.

Partendo dalla prospettiva cognitivo-comportamentale più classica fino ai più
recenti sviluppi della mindfulness e delle terapie di terza generazione e alle evi-
denze neurobiologiche, questo libro è un lucido e magistrale esempio di come ricer-
ca scientifica e pratica clinica possano fondersi armoniosamente per migliorare la
comprensione e il trattamento di un’ampia gamma di disturbi emotivi.

Stefan G. Hofmann, psicologo clinico e ricercatore presso il Department of Psycho-
logical and Brain Sciences dell’Università di Boston, dove dirige lo Psychotherapy and
Emotion Research Laboratory (PERL). È  uno dei più autorevoli esperti di terapia cogniti-
vo-comportamentale. Ha studiato i processi coinvolti nella genesi e nel trattamento dei
principali disturbi emotivi, in particolare dell’ansia, pubblicando più di trecento articoli
scientifici e più di venti libri sull’argomento.
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Presentazione dell’edizione italiana

di Nicola Maffini

Questo libro tratta di processi.

Processi psicologici
Chi è mai riuscito a vedere o toccare un’emozione? Probabilmente sia-

mo riusciti a vedere e toccare gli oggetti che l’hanno suscitata, ma le emo-
zioni si sono sempre rivelate sfuggenti, impalpabili, elusive. Forse perché, 
come ci spiega Stefan Hofmann, le emozioni non sono cose ma esperienze 
multidimensionali, ovvero processi dalle proprietà dinamiche e dai confini 
sfumati (Capitolo 1). Proprio i processi sono al centro di un importante di-
battito all’interno della psicoterapia contemporanea di cui l’autore, insieme 
a Steven Hayes, è uno dei principali promotori (si veda Hayes, Hofmann, 
2018).

Processi psicopatologici
Tuttavia, per quanto le emozioni risultino elusive, esistono alcune con-

dizioni in cui queste si impongono a noi nella loro più cruda esistenza e 
resistenza. Questo avviene quando smettono di mostrarsi correlate agli og-
getti del mondo e sembrano acquistare una loro autonomia, oppure quando 
resistono a tutti i nostri tentativi di modificazione volontaria, come negli 
esiti paradossali delle strategie di soppressione delle emozioni (Capitolo 5). 
Spesso, quando le sensazioni coinvolte sono negative o indesiderate, chia-
miamo queste condizioni “disturbi emotivi” (Capitolo 2). Certamente l’idea 
di disturbo emotivo risulta quanto mai attuale nel dibattito contemporaneo 
sui processi; basti osservare i recenti tentativi di revisione processuale del 
sistema diagnostico psichiatrico promosso dal National Institute of Mental 
Health (NIMH) americano con il progetto Research Domain Criteria 
(RDoC; Insel et al., 2010).
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Processi terapeutici
All’interno di questo piccolo gioco di semplificazione tra processi emo-

tivi e oggetti emotivi, il linguaggio è un ponte tra i due, con la straordina-
ria capacità di trasformare i primi nei secondi (per una trattazione siste-
matica si veda Presti, Moderato, 2019). All’interno della stanza di terapia i 
processi emotivi possono diventare “oggetti” di attenzione, di discussione e 
di intervento. Ecco alcuni esempi dell’uso terapeutico del linguaggio conte-
nuti nel libro:

•	 quando processi emotivi e oggetti emotivi si confondono gli uni negli 
altri, come nel caso della fusione pensiero-azione, processi mediati dal 
linguaggio, come il decentramento o il distanziamento (Capitolo 7), 
possono essere utili per recuperare una maggiore “distanza” tra i due;

•	 quando non si possiede un’adeguata capacità di trasformare i processi in 
“oggetti”, come nel caso dell’alessitimia (Capitolo 2), acquisire un mag-
giore ordine nel descrivere le proprie sensazioni, ad esempio utilizzando il 
modello circomplesso delle emozioni (Capitolo 1) o la scrittura espressiva 
(Capitolo 5), può aiutare a imbrigliare l’elusività delle emozioni vissute;

•	 quando i processi emotivi negativi distorcono la natura neutra degli 
oggetti, come in presenza di distorsioni cognitive o schemi cognitivi di-
sadattivi, la rivalutazione verbale della situazione risulta uno strumento 
di fondamentale importanza per attenuare il loro impatto sul nostro be-
nessere (Capitolo 6). 

L’idea di analizzare processi terapeutici anziché costrutti psicologici, o 
specifiche tecniche terapeutiche, è l’ultimo tassello del dibattito contem-
poraneo in psicoterapia. Tentativi di analizzare i processi verbali psico-
patologici e terapeutici in atto, come nei recenti lavori di Barnes-Holmes 
e colleghi (2020) o in modo esteso nel tempo come nelle metodiche di 
Ecological Momentary Assessment (EMA; Hayes et al., 2018), probabil-
mente aumenteranno l’ampiezza, la precisione e la profondità dei nostri 
interventi terapeutici. 

La prima volta che lessi Emotion in Therapy mi venne in mente un 
solo aggettivo: lucido. Con questo termine mi riferisco alla capacità di 
Hofmann di trattare un argomento così sfuggente e complesso con pro-
fondità, ma anche in modo chiaro, conciso e ordinato. Meravigliosamente 
ecumeniche e classiche nella loro prospettiva, le riflessioni di Hofmann 
rientrano in una cornice squisitamente cognitivo-comportamentale, colta 
nella sua accezione più ampia e completa; senza sposare alcuna derivazio-
ne particolare e senza tralasciare i più recenti sviluppi teorici. 

L’anima da ricercatore di Hofmann fa da cornice a tutto il lavoro emer-
gendo prepotentemente, a mio avviso, in due momenti. Il primo, quando 
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cita una ricerca da lui personalmente effettuata che evidenzia come le stra-
tegie di rivalutazione cognitiva abbiano un’efficacia superiore a quelle di 
accettazione nella regolazione degli stati emotivi a breve termine (Capitolo 
5). Risultato che farebbe sobbalzare dalla sedia qualsiasi terapeuta di terza 
generazione. Il secondo, scegliendo di dedicare ampio spazio, nel settimo 
capitolo, al buddhismo e a forme di meditazione più connotate, come le 
meditazioni di amore e compassione (Loving-Kindness Meditations, LKM; 
Capitolo 7). Queste contaminazioni orientali possono essere una grande 
ricchezza, ma anche una fonte di dissonanza e turbamento per chi possiede 
una solida formazione scientifica. A mio giudizio questi sono indici di una 
mente brillante e curiosa, la cui lunga esperienza sul campo non ha com-
promesso la propria flessibilità psicologica, ma al contrario l’ha ampliata. 
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Prefazione

di Steven C. Hayes*

È difficile immaginare una tematica tanto discussa quanto ampia e 
complessa come quella delle emozioni. Quasi tutte le consulenze, i reso-
conti di casi e le sedute di terapia abbondano di termini emotivi. Il lessico 
delle emozioni viene spesso utilizzato per denominare o descrivere diversi 
disturbi clinici. I pazienti ne fanno uso per esprimere i propri desideri e i 
propri bisogni. Se si prova a inserire un certo numero di termini apparte-
nenti alla sfera emotiva su siti web quali Google Books Ngram Viewer o 
WordNet-Affect, ci si accorge immediatamente come nella letteratura in-
glese non esista quasi nulla di significativo che non faccia in qualche modo 
cenno all’esperienza emotiva.

Esiste una ragione che ne giustifica questo ampio utilizzo: la percezione 
e la manifestazione delle emozioni svolgono un ruolo imprescindibile per 
gli esseri umani. Trasmettono importanti informazioni sulla persona, sul 
suo vissuto e sulle sue inclinazioni. Aiutano a conoscere se stessi, a pre-
vedere il proprio comportamento, a esprimere i propri bisogni e la propria 
volontà. E questo è solo l’inizio. 

In questo nuovo e importante volume, Stefan G. Hofmann sintetizza 
la vasta letteratura sulle emozioni e la ricollega alla pratica clinica. E lo 
fa con un metodo a mio parere particolarmente efficace, su cui proverei a 
focalizzare l’attenzione del lettore in modo che quest’ultimo possa trarne 
massimo vantaggio.

Già nella prima pagina del primo capitolo, non appena viene definito il 
concetto di emozione, emerge chiaramente qual è lo scopo che l’autore si è 
prefisso. 

* PhD, Foundation Professor of Psychology, University of Nevada, Reno.
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Un’emozione è (1) un’esperienza multidimensionale (2) caratterizzata da 
diversi livelli di attivazione e diversi gradi di piacevolezza/spiacevolezza; 
(3) associata a esperienze soggettive, a sensazioni somatiche e a tendenze 
motivazionali; (4) definita da fattori contestuali e culturali; (5) e che può 
essere regolata in una certa misura attraverso processi intra- e interperso-
nali (p. 2).

Tale definizione racchiude in sé alcuni concetti chiave della psicologia, 
quali:

•	 L’esperienza
•	 L’attivazione fisiologica
•	 La sensazione 
•	 La motivazione 
•	 La cultura
•	 Il contesto – che include sia la storia sia le circostanze 
•	 La valenza dell’esperienza 
•	 L’autoregolazione
•	 La regolazione sociale

L’elenco è lungo e articolato, ma sarebbe un grave errore lasciarsi inti-
morire dalla complessità degli elementi coinvolti. Le emozioni svolgono un 
ruolo troppo importante nell’esperienza umana per essere accantonate solo 
perché complicate o di difficile definizione e misurazione. 

Hofmann riconosce come l’emozione sia un nodo cruciale all’interno di 
una vasta rete di tematiche. Il presente volume esamina questo intreccio e 
ne riempie gli spazi vuoti senza inquadrare rigidamente i concetti trattati: 
non si tratta qui di identificare cosa l’ansia o la tristezza siano “realmente”. 
Essendo intrinsecamente multidimensionali e sfaccettate, le emozioni non 
possono essere così facilmente racchiuse in schemi precisi. Questo è esat-
tamente il motivo per cui molti autori minori hanno evitato di approfondire 
l’argomento ed è al contempo la ragione per cui questo specifico libro è a 
mio avviso così utile e si occupa di questo tema in modo così profondo.

Negli scritti di psicologia applicata è possibile identificare diversi estre-
mi nel trattare le emozioni: l’esperienza emotiva è una tematica centrale e 
un’area di interesse per tutti i lavori clinici; le emozioni sono importanti, 
ma solo come effetti secondari di altri processi (ad esempio cognitivi); le 
emozioni sono un epifenomeno; le emozioni sono mere costruzioni sociali; 
le emozioni non sono nient’altro che sensazioni corporee e predisposizioni 
comportamentali. Esistono interi sistemi di psicoterapia che accennano a 
malapena alle emozioni e altri che fanno fatica a parlare di qualcosa di 
diverso. Questi teorici sono stati pionieri nello sviluppo di una parte delle 
questioni poste dall’ambito emotivo, ma a scapito di considerare e abbrac-
ciare il quadro complessivo.
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Il presente volume ha il merito di non cadere mai in nessuno degli estre-
mi considerati, in quanto mosso da una diversa intenzione: quella di consen-
tire al lettore di affrontare l’argomento attraverso una prospettiva multila-
terale, che tenga in considerazione l’intero intreccio e non soltanto uno dei 
nodi al suo interno. Il testo offre una certa profondità di pensiero e una sana 
dose di scetticismo, mantenendo al contempo il fascino per le emozioni e la 
consapevolezza del valore che queste ultime assumono. L’autore invita il let-
tore ad adottare lo stesso atteggiamento di apertura, serietà, curiosità e cura 
che aiuta sia i clinici che i ricercatori a mantenere una prospettiva equilibra-
ta quando considerano come l’emozione possa essere utilizzata nella pratica.

A fine lettura non si avrà la sensazione di essere stati forzati verso 
un’unica visione del concetto di emozione. Al contrario, si imparerà a 
coglierne le molte sfaccettature e a esplorarne i vari sentieri clinici e di 
ricerca. Si tratta di una singolare forma di empowerment pratico e intellet-
tuale caratterizzata da un profondo rispetto per il punto di vista del lettore. 
Quest’ultimo non verrà mai indottrinato, né abbandonato o ridicolizzato. 
Piuttosto, si ricorre a un utilizzo sistematico della scienza e della ragione 
finalizzato alla confutazione e alla disamina di un argomento critico di 
fondamentale importanza con cui qualsiasi psicoterapeuta e scuola di pen-
siero psicologico deve necessariamente confrontarsi. Il testo fungerà da 
guida e sostegno, senza risultare mai impositivo. 

Ogni capitolo termina con una sintesi che ne amplia il contenuto attra-
verso una serie di punti chiave utilizzabili dal lettore come pratica guida 
clinica. Consiglio vivamente di prestare molta attenzione ai compendi. Non 
si tratta di semplici riassunti ripetitivi, ma di preziosi strumenti a cui ricor-
rere per avere un quadro completo dell’argomento trattato. 

Ne riporto qualche piccolo esempio. Di seguito tre affermazioni estratte 
da sintesi diverse all’interno del testo.

•	 “Al fine di ottenere maggiore chiarezza sui propri stati emotivi, i pazien-
ti potrebbero essere educati a esplorare non solo le emozioni e le osser-
vazioni legate a eventi o fattori specifici, ma anche l’insieme di sensazio-
ni e pensieri scaturiti da quelle stesse emozioni iniziali” (Capitolo 1).

•	 “Le strategie di regolazione emotiva non sono né sempre utili né sem-
pre vane. Piuttosto, la loro efficacia dipende dalla loro adattabilità a una 
particolare domanda situazionale e al raggiungimento di specifici obiet-
tivi” (Capitolo 5).

•	 “Le persone tendono a sopravvalutare l’intensità delle emozioni positive 
o negative che potrebbero provare in conseguenza a un evento partico-
lare in quanto sottovalutano l’importanza delle strategie di autoregola-
zione e tendono ad ignorare l’insieme delle circostanze che si verifiche-
rebbero in futuro in corrispondenza dell’evento in questione (fenomeno 
noto come ancoraggio)” (Capitolo 4).
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C’è molta saggezza in questi estratti, si tratta di punti salienti a cui il 
lettore potrà far riferimento per avere utili spunti clinici su un’intera rete 
di nozioni. All’interno del testo vi sono decine di spunti di questo tipo la 
cui conoscenza modificherà sottilmente il vostro modo di pensare il tema 
delle emozioni, fornendo utili percorsi esplorativi sia ai professionisti che 
ai ricercatori.

Si tratta di un importante contributo in questo ambito. Il presente volu-
me, infatti, offre un apporto significativo che dovrebbe essere valorizzato, 
assaporato e infine utilizzato. 
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Introduzione

Lo scopo di questo libro è quello di tradurre i risultati della ricerca 
sulle emozioni in applicazioni cliniche. Le emozioni sono indicatori deter-
minanti di salute mentale. La corretta gestione delle emozioni rappresenta 
un’importante caratteristica dell’essere umano che favorisce l’adattamento 
sociale e il benessere generale. Perseguire importanti obiettivi di vita ri-
chiede tolleranza e capacità di gestione di una vasta gamma di stati affet-
tivi, tra cui sentimenti di angoscia e disagio. Numerosi disturbi psicologici 
sono conseguenza diretta dell’inefficacia di alcune strategie di gestione 
emotiva. Di fatto, la stragrande maggioranza dei problemi psicologici sono 
problemi emotivi. Alcuni di essi possono essere efficacemente affrontati 
tramite interventi mirati, come ad esempio la terapia cognitivo-compor-
tamentale (CBT). Per quanto molte persone migliorino a seguito di simili 
trattamenti, spesso restano ben lungi dall’essere felici e liberi dallo stress 
emotivo. Le terapie che guardano oltre il mero piano della sintomatologia 
possono migliorare significativamente la salute emotiva e la qualità di vita 
di queste persone. Nel presente volume verranno descritti diversi approcci 
volti non solo a ridurre la sofferenza, ma anche a migliorare il benessere 
del paziente, mediante la traduzione in prassi cliniche dei dati raccolti 
dalla ricerca sull’emozione e la motivazione, dalla scienza dell’affettività e 
dalla psicologia sociale.

Sebbene le emozioni siano essenziali per la salute mentale, esistono 
ancora poche concrete raccomandazioni cliniche per affrontarle in modo 
specifico. Allo scopo di illustrare come la ricerca possa essere tradotta in 
determinate tecniche di applicazione, ogni capitolo presenta delle sezioni 
denominate “Nella pratica” che, attraverso la descrizione di casi e sintesi 
esplicative, mettono in evidenza le informazioni rilevanti discusse all’inter-
no del capitolo. 

Secondo studi recenti, alcune strategie volte al miglioramento della sa-
lute emotiva potrebbero effettivamente ottimizzare le tecniche esistenti per 
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