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Prefazione alla seconda edizione 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Quando, alcuni anni fa, ho presentato ai lettori la prima edizione di Ri-

conoscere le emozioni non pensavo che gli sviluppi della società e della 
psicoterapia cognitiva assumessero le caratteristiche sorprendenti che si so-
no poi realizzate. L’inserimento dei principi della psicoterapia cognitiva nel 
sociale ha raggiunto livelli mai visti prima, in diversi settori: cultura, gior-
nali, riviste, cinema, radio, televisione, politica, negoziazioni internazionali. 
Con un significativo interesse per alcune innovative modalità d’uso della 
psicoterapia cognitiva che ho proposto negli anni, testimoniato anche dalle 
recensioni positive della American Psychological Association.  

A maggior ragione, l’idea centrale di questo librodisco a mio parere ri-
mane attuale: introdurre i lettori alle applicazioni della psicoterapia cogniti-
va che possono migliorare la vita quotidiana, attraverso canzoni psicotera-
peutiche ed esercizi di consapevolezza, per quanto possibile semplici e di 
immediata comprensione.  

Negli anni, la reazione dei colleghi e dei lettori a questo librodisco è sta-
ta contraddittoria e molteplice: da un lato, è stata fortemente contestata la 
modalità divulgativa che avevo scelto (e che riconfermo). Le canzoni sem-
bravano una cosa sciocca, che pareva – ad avviso di alcuni critici – sminui-
re e addirittura vanificare tutto il notevolissimo lavoro scientifico che c’è 
alla base e nello sviluppo della psicoterapia cognitiva (che è, ovviamente, 
una disciplina serissima). Numerose prese in giro ai congressi, infatti, si 
sono alternate nel tempo a manifestazioni di stima e di apprezzamento.  

Eppure è come se questi colleghi critici avessero dimenticato che uno dei 
punti forti della psicoterapia cognitiva, fin dalle origini, è consistito proprio 
nell’ironia. Che Albert Ellis, uno dei fondatori della psicoterapia cognitiva, 
ha ideato per primo le canzoni razionali per aiutare le persone (e anche i 
colleghi) a non prendersi troppo sul serio, e come strumento per prendere 
più facilmente le distanze da alcuni processi mentali disfunzionali. Ma so-
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prattutto sembra essere sfuggita ai lettori astrattamente critici la funzione di 
introduzione semplice e immediata agli aspetti della psicoterapia cognitiva 
che possono indurre un cambiamento significativo ed una modificazione 
degli schemi di pensiero, di emozione e di azione inadeguati e sintomatici.  

Le critiche dei colleghi musicisti invece sono state incoraggianti, mal-
grado la mia inadeguatezza sul piano esecutivo, canoro e musicale. Il livel-
lo compositivo, per quanto necessitante di una ulteriore elaborazione, è sta-
to riconosciuto da alcuni come fornito di una sua compattezza e significati-
vità rispetto agli scopi.  

Su un altro piano si sono mossi alcuni commenti positivi, al primo posto 
testimoniati dal successo editoriale come “long seller” di questo volume, 
poi confortati da una notevole quantità di persone che grazie alla lettura e 
all’ascolto mi hanno poi chiesto aiuto per essere indirizzati ad una psicote-
rapia personale nelle loro zone di residenza. Naturalmente, gli altri volumi 
che ho pubblicato nel frattempo, sia scientifici che divulgativi, in Italia e 
negli Stati Uniti, hanno consolidato l’ipotesi che dietro Riconoscere le 
emozioni ci fosse una ragionevolezza, una serietà ed un impegno costante, 
malgrado la forma espositiva scelta. Ed è apparso più chiaro il senso di 
un’operazione del genere: questo volume tenta di svolgere la funzione di un 
Cavallo di Troia nella struttura mentale del lettore, volto ad espugnarne gli 
aspetti troppo rigidi e disfunzionali, e a predisporlo – in caso di bisogno – a 
chiedere una psicoterapia personale senza paura, senza sentirsi per questo 
diverso in senso negativo, senza temere di essere spersonalizzato, etichetta-
to, costretto o trasformato nella sua identità. Senza vedere la psicoterapia 
come una deminutio o come segno di follia, ma piuttosto come un’opportu-
nità di crescita psicologica, di sviluppo personale e di risoluzione dei pro-
blemi mentali. 

Con lo stesso schema di riferimento di allora è stata pensata questa se-
conda edizione, con numerose novità: nuovo incipit, un più ampio spazio 
dedicato alle questioni teoriche, nuovi esercizi di consapevolezza, una nuo-
va canzone, ed una revisione-aggiornamento generale del testo.  

Per cui, procediamo subito. 
 

 
 
 
 
 
 



 15

Prologo 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1. Riconoscere, saper esprimere e modulare le emozioni 
 

Le nostre emozioni sono più intelligenti di noi. Ma spesso non riusciamo 
a comprenderle bene, non le sappiamo esprimere adeguatamente e non sia-
mo abbastanza capaci di modularne la forza e la portata. Inoltre, sovente 
non capiamo bene le emozioni di chi ci sta accanto, per cui i fraintendimen-
ti e le interpretazioni sbagliate sono all’ordine del giorno, con conseguenze 
talvolta molto negative.  

La maggior parte dei problemi psicologici delle persone è legata a diffi-
coltà nel riconoscere, esprimere adeguatamente e modulare le emozioni che 
si provano. Infatti, quando stiamo male, è quasi sempre anche a causa di 
emozioni negative che assumono forme diverse e che non siamo in grado 
né di identificare appropriatamente né di controllare: la preoccupazione al-
larmata, l’eccesso di paura, il batticuore per i problemi d’amore, e così via 
fino all’ansia anticipatoria, che cioè anticipa mentalmente gli eventuali 
problemi che potrebbero colpire noi stessi o gli altri a noi cari.  

In questo volume, sono presentati in maniera semplice, e quando possibi-
le anche divertente, numerosi esercizi per imparare a riconoscere le nostre 
emozioni e ad utilizzarle per migliorare la nostra vita quotidiana e le deci-
sioni che continuamente prendiamo, allo scopo di saper scegliere consape-
volmente, rispettando davvero il nostro individuale e unico modo di essere.  
Per raggiungere questo obiettivo, sono utilizzate due modalità: la riflessio-
ne derivante da esercizi di auto-osservazione guidata e le canzoni psicote-
rapeutiche, presenti nell’allegato multimediale al volume accessibile nel 
sito www.francoangeli/Area_multimediale.it, che introducono a diverse te-
matiche psicologiche offrendo nuove prospettive di comprensione e di riso-
luzione. In questo senso, questo librodisco rappresenta una introduzione 
applicativa alla psicoterapia cognitiva, al fine di cimentarsi piacevolmente 
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con la conoscenza di sé e degli altri, e con la possibilità di modificare in-
tenzionalmente in meglio il proprio comportamento. 

Lo scopo del volume è di fornire strumenti al lettore: cominciamo per-
ciò direttamente con una serie semplice di osservazioni e di esercizi. 
 
 
1.1. Esercizio per trattarsi bene: la self-compassion 
 

Contrariamente a quanto in genere si creda, secondo lo psicologo in-
glese Paul Gilbert dell’Università di Derby e i suoi collaboratori (Gilbert, 
2005, 2009, 2011; cfr. anche: Grimaldi, 2011), molte difficoltà psicologi-
che, incluse ansia e depressione, sono collegate alla mancanza di compas-
sione verso di sé. Un eccesso di severità interna verso noi stessi. Un eser-
cizio può aiutarci a ridurla. Mettetevi in posizione comoda su una poltro-
na, chiudete gli occhi e fate qualche respiro profondo. Poi provate a ricor-
dare i seguenti quattro episodi della vostra vita: innanzi tutto un momento 
in cui vi siete sentiti energici, pieni di forza. Costruite come una diaposi-
tiva mentale di quel momento, che includa suoni, odori, persone presenti, 
e restate per qualche minuto su questa immagine mentale. Poi, ricordate 
un episodio in cui vi siete sentiti piacevolmente emozionati, magari per-
ché stava per succedere qualcosa di bello e interessante. Anche in questo 
caso provate a recuperare il ricordo polisensoriale di quel momento (vista, 
udito, tatto, olfatto, gusto). Ancora, ricordate un episodio in cui vi siete 
sentiti rilassati, ma di un rilassamento pieno, gradevole e memorabile. E 
restate per qualche minuto su questa immagine. Infine, provate a recupe-
rare il ricordo, anche lontano, di un momento in cui vi siete sentiti sicuri 
nella relazione con una persona significativa: un amico, un familiare, una 
figura importante della vostra vita. Dopo qualche altro minuto, riaprite gli 
occhi e continuate la vostra giornata. Vi accorgerete che avete cominciato 
ad essere più compassionevoli verso voi stessi, e vi sentirete meglio (an-
che se con qualche momento di sana commozione): sicuri di poter ripro-
vare quelle emozioni. 
 
 
1.2. Esercizio sulle decisioni  

 
Ogni giorno la nostra vita si sviluppa sulla base di una serie di abitudini, 

che per molti aspetti ci facilitano la vita. Abbiamo assunto dei comporta-
menti e preso delle decisioni e li portiamo avanti. Ma saranno ancora ade-
guati o continuano solo per inerzia? Ogni tanto conviene diventare consa-
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pevoli delle abitudini che abbiamo preso, e domandarci se non è giunto il 
momento di innovare. Quattro auto-domande ci possono aiutare. Al primo 
posto, possiamo chiederci come gestiamo il tempo: molte persone per gua-
dagnare tempo ne perdono un sacco (Zimbardo e Boyd, 2008)! Basta pren-
dere in considerazione l’ultima settimana e vedere se l’organizzazione del 
tempo ha seguito davvero i nostri desideri (rispetto alle possibilità) o no. Al 
secondo posto possiamo domandarci come gestiamo lo spazio: dove tra-
scorriamo il tempo, in quali posti invece potrebbe essere più gradevole o 
interessante trovarci (rispetto alle reali possibilità di scelta), come possiamo 
razionalizzare e rendere più gradevole lo spazio della nostra casa o del no-
stro lavoro. Anche in questo caso, fare uno schema scritto aiuta. Al terzo 
posto, direttamente, potremmo interrogarci su come, quando e con quale 
frequenza facciamo entrare le innovazioni nella nostra vita: ad esempio nel-
la gestione del weekend, nella scelta della dieta alimentare, negli amici che 
frequentiamo; selezionando poi due o tre innovazioni necessarie, e metten-
dole in atto. Infine, possiamo concentrarci sul modo nel quale prendiamo le 
decisioni, e se per caso ci sono delle decisioni che le nostre emozioni ci im-
plorano di prendere, e che noi rimandiamo per paura o per inerzia. Riorga-
nizzare il tempo, strutturare meglio i nostri spazi, innovare ogni giorno in 
qualche piccola cosa e decidere di decidere sistematicamente le modifica-
zioni necessarie ci potrà aggiornare la vita in meglio, rispetto ai cambia-
menti esterni e interni che continuamente accadono. Torneremo più avanti 
sui processi di innovazione-decisione (Engel, Blackwell e Kollat, 1978; 
Aquilar, 2006a, 2006b, 2011b). 

 
 

1.3. Esercizio sull’ansia 
 
L’ansia è un eccellente sistema di allarme umano. Ci informa che sta per 

accadere qualcosa di importante e di potenzialmente dannoso e ci invita ad 
agire per impedirne o limitarne gli effetti pericolosi (Clark e Beck, 2010). 
Per compiere il suo compito, il sistema di allarme ci avvisa attraverso lo 
stato corporeo (con respiro affannoso o veloce e superficiale, tensione mu-
scolare, irrequietezza), attraverso lo stato mentale (con pensieri ricorrenti e 
martellanti, che ci impediscono a volte di distrarci dalla preoccupazione al-
larmata) e attraverso lo stato emotivo (con senso di disagio, fretta, paura, 
rabbia). Ma, come i sistemi di allarme elettronici, a volte può funzionare 
male, e scattare anche quando non è il momento, o per qualsiasi piccola va-
riazione delle circostanze. Oppure può non scattare quando servirebbe, e 
quindi farci sottovalutare l’importanza della situazione incombente. 
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Se l’ansia scatta anche quando non sarebbe il caso, possono insorgere i 
disturbi d’ansia, quali le fobie, gli attacchi di panico, le rimuginazioni os-
sessive senza vie di uscita, le compulsioni (ovvero la necessità di compiere 
azioni ripetitive di fatto inutili rispetto all’obiettivo) e alcuni sintomi psico-
somatici ricorrenti di allarme. In questi casi, conviene rivolgerci allo psico-
terapeuta (o almeno parlarne al medico di famiglia), senza lasciarci scorag-
giare dalla vergogna. 

Se invece l’ansia eccessiva è occasionale, possiamo provare a domandar-
ci (scrivendolo su un foglio) qual è stato l’evento attivante, quali emozioni 
abbiamo provato, quali pensieri abbiamo fatto in quell’occasione, quali 
azioni abbiamo compiuto e quali conseguenze ne sono derivate. Ci accorge-
remo che spesso abbiamo usato strategie inadeguate che ci hanno solo limi-
tato la vita senza portarci a risultati positivi. E diventeremo più consapevoli 
dei nostri eventuali errori di pensiero, anche semplicemente facendo 
l’esercizio da soli. A questo punto possiamo provare a ridimensionare i 
pensieri di allarme, e a raccontare il nostro stato d’animo ad una persona 
cara o che ci appaia saggia, che sia in grado di ascoltarci senza giudicarci 
negativamente: la morsa dell’ansia probabilmente si allenterà in breve tem-
po (cfr.: Aquilar e Del Castello, 1998a; Aquilar e Pugliese, 2011). 

 
 
1.4. Esercizio sulle emozioni generali 

 
Le emozioni rappresentano una potente forma di conoscenza di noi stes-

si, degli altri e del mondo (Manstead, Frijda e Fisher, 2004). A volte, tutta-
via, non riusciamo a decodificarle efficacemente, né ad utilizzarle come 
bussola della nostra vita. In altri casi, addirittura, le emozioni ci sopraffan-
no e non siamo capaci di guidarle, né di esprimerle adeguatamente, né di 
modularle. Ne siamo travolti! Raramente può anche derivarne un effetto 
piacevole, ma più spesso la conseguenza è disastrosa. Questo è uno dei mo-
tivi per i quali alcune persone “chiudono” con le emozioni, ritenendole er-
roneamente pericolose o dannose di per sé. Nel percorso di familiarizzazio-
ne con le emozioni che stiamo svolgendo, prima con le nostre e poi con 
quelle altrui, cercheremo di sviluppare ulteriormente la nostra competenza 
emotiva. Semplicemente, potremmo chiederci sistematicamente, almeno tre 
volte al giorno, come stiamo, cosa stiamo provando. E domandarci quale 
emozione è prevalente in noi in quel momento, cominciando dalle più facili 
e cioè: felicità, tristezza, rabbia, paura, disgusto, sorpresa, colpa, vergogna. 
Quel che troviamo dentro di noi possiamo cominciare a scriverlo su una 
specie di agenda, per disporre così di un piccolo monitoraggio delle emo-
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zioni prima quotidiano, poi settimanale, poi mensile. In questo modo co-
minceremo a sviluppare ulteriormente la nostra intelligenza emotiva, nelle 
sue principali componenti e cioè: saper percepire le emozioni, utilizzare le 
emozioni per facilitare il pensiero, comprendere le emozioni e gestire le 
emozioni. Insieme all’intelligenza emotiva, la consapevolezza delle proprie 
emozioni è infatti la prima delle abilità necessarie per la competenza emo-
tiva. Numerose sono le competenze necessarie per una vita psicologica-
mente serena, tuttavia la prima in ordine di importanza sembra proprio es-
sere quella emotiva, che non è né semplice né banale. Imparando ad appro-
fondirla, ci si accorge che la competenza emotiva è invece molto articolata, 
utilissima nella vita di tutti i giorni e ricca di sfumature preziose (Saarni, 
2011). Infatti le persone che in genere ci piacciono di più sono proprio 
quelle maggiormente dotate di competenza emotiva. Torneremo su questo 
argomento per lavorare sul secondo passo: come fare ad aumentare le no-
stre abilità rispetto alle emozioni degli altri per noi significativi. 

 
 

1.5. Esercizio sull’amore romantico 
 
L’amore romantico rappresenta una forma di attaccamento spirituale, 

emotivo, sessuale appassionato che riflette un’elevata considerazione per il 
valore dell’altro come persona (Branden, 1990; cfr. anche: Aquilar, 2006a). 
Comincia con l’innamoramento, che scatta sostanzialmente per tre motivi 
(Lopez e Fuertes, 1992; Aquilar, 2006b): 1) per l’assenza di rapporti intimi 
soddisfacenti (associata ad un forte desiderio di ottenere rapporti intimi 
soddisfacenti), oppure per una marcata e lunga incompatibilità nel rapporto 
di coppia “corrente”; 2) perché questa assenza o questa lunga incompatibi-
lità hanno suscitato una serie di emozioni fortemente sgradevoli e divenute 
ormai permanenti, quali solitudine, tristezza, noia; 3) da questa assenza o 
incompatibilità deriva una serie di fantasie romantiche e/o sessuali che ten-
dono a fornire una gratificazione immaginata dei desideri e predispongono 
all’innamoramento come “soluzione” della situazione problematica prece-
dente (Lopez e Fuertes, 1992). Queste fantasie si concretizzano su una per-
sona reale, suscitando una preoccupazione-attrazione intensa, una straordi-
naria allegria in rapporto alle risposte dell’altro/a e una paura specifica di 
un eventuale rifiuto. L’amore romantico svolge numerose funzioni, tra le 
quali quella di consentire a ciascuno un interlocutore privilegiato che offra 
un diverso punto di vista e un diverso punto di emozione sulla realtà, con 
cui potersi confrontare (Aquilar, 2006a, 2006b). Ma quali abilità occorrono 
per essere in grado di selezionare una persona adeguata di cui innamorarsi 
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