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bene e al lavoro mi capita di immaginare lei/lui che se la 
spassa alla faccia mia: c’è qualcosa da fare per star meglio? 

67. Anche se siamo ben oltre il 2000, ho una tremenda vergo-
gna corporea: potrei superarla? 

68. Mi sento una puttana se prendo una qualsiasi iniziativa ses-
suale, quindi resto come un tronco e il mio partner mi 
chiama “la morta scopante”: è stata colpa dell’educazione 
troppo rigida? 

69. Mi trattengo dall’accettare alcune proposte sessuali del/della 
mio/a partner, per paura che mi possano piacere troppo, o 
che mi possano suscitare disgusto: ma finisco con l’anno-
iarmi a letto e con lo sperare che finisca presto: mi faccio 
monaca/o? 

70. Ho dei desideri sessuali precisi, ma ho paura del giudizio 
che potrebbe dare di me il mio/a partner se li venisse a sa-
pere: che faccio, li esprimo con una persona di cui non 
m’importa nulla? 

 
8.  Leggere la mente e il cuore 

71. Che cosa significa riconoscere le emozioni? 
72. Che cosa sono le distorsioni cognitive? E io, ce le ho? 
73. Che cosa sono le idee irrazionali? E come si fa ad identifi-

carle? 
74. Che cosa sono le funzioni meta-rappresentazionali? E per-

ché la memoria è importante per acquisire e disporre di 
queste funzioni mentali? 

75. Se amo una persona, è vero che quella persona non può fa-
re a meno di ricambiare? 

76. Metto l’altro/a sempre al primo posto nella mia mente, ma 
non vengo ricambiato/a: è giusto? E che posso fare per es-
sere amato/a anch’io? 

77. Poiché non reggo al broncio del mio/a partner, cedo sempre 
dopo ogni discussione o malinteso: c’è un sistema per sop-
portare il broncio? 

78. La/il mio/a partner, per punirmi o per controllarmi, fa lo 
sciopero della sessualità, a volte anche per mesi: così ottie-
ne sempre quello che vuole. Come posso ribellarmi a que-
sta tirannia? 

79. Se una persona fisicamente bella mi fa gli occhi dolci non 

 
 
   »       70 
 
   »       70 
 
 
 
   »       72 
 
 
 
 
   »       73 
 
 
 
   »       74 
 
   »       75 
   »       75 
   »       78 
 
   »       79 
  
 
   »       81 
 
   »       83 
 
 
   »       85 
 
 
   »       85 
 
 
 
   »       86 
 



 9
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Premessa 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Da molti anni mi occupo di psicoterapia cognitiva, di psicologia dell’amo-

re romantico e di psicoterapia cognitiva di coppia. Frequentemente amici, col-
leghi, pazienti e giornalisti mi interrogano sull’argomento, e malgrado una 
massiccia produzione di scritti, lezioni, interviste e seminari, essi sembrano 
moltiplicare piuttosto che soddisfare richieste e chiarimenti. Per questo, qual-
che tempo fa decisi di provare a mettere in forma diversa i principi e le tecni-
che della psicoterapia cognitiva di coppia, per cercare di allargare il numero di 
persone che potessero fruire dei contributi di questa disciplina, e scrissi la 
prima delle “commedie psicoterapeutiche” che sono pubblicate per la prima 
volta in questo libro. I commenti dei colleghi furono incoraggianti, ed in par-
ticolare Albert Ellis, uno dei più straordinari e creativi terapeuti di questo se-
colo, definì il mio Uomini deludenti e bisbetiche indomabili “a quite excel-
lent” libro di terapia cognitivo-comportamentale. Questo commento fu una 
spinta a continuare, e così propongo oggi in forma di commedie psicotera-
peutiche il senso, i contenuti e le procedure della psicoterapia cognitiva di 
coppia, sperando che la lettura possa essere godibile e utile anche per le perso-
ne interessate ma non addette ai lavori.  

Ma per non lasciare la comunicazione solo indiretta e in qualche modo al-
lusiva, ho premesso alle commedie alcune delle domande più interessanti e 
ricorrenti, sperando di svolgere un servizio utile non solo alle curiosità intel-
lettuali ma soprattutto alle esigenze quotidiane delle persone. 

Anche in termini di “psicoterapia sociale”, cioè della disciplina che si oc-
cupa di diffondere e rendere operative per “la gente” le acquisizioni della psi-
coterapia, questo tentativo potrebbe essere significativo: affinché queste cono-
scenze non restino privilegio di pochi ma – come successe per le norme igie-
niche alla fine dell’Ottocento – per consentirne un’utilizzazione sociale alme-
no nelle grandi linee. Per questo occorre una divulgazione multi-settoriale: 
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punto perciò a far sì che Le avventure del dottor Arte diventino una serie tele-
visiva (o cinematografica) che entri nelle case tentando di contribuire a mi-
gliorare le vite e a ridurre le sofferenze romantiche.  

Queste sofferenze sembrano una sciocchezza a chi non ne è coinvolto, e 
fintantoché non se ne è coinvolti. Ma, quando arrivano, segnano con forza – e 
a volte con ferocia – interi periodi dell’esistenza e riverberano inevitabilmente 
sui bambini affidati alle cure degli adulti ingarbugliati in questi problemi. Mi 
auguro di riuscire a dare una piccola ma congrua mano a qualcuno che rischia 
di annegare in questi marosi, infinitamente più pericolosi di quanto possa 
sembrare. 



 

Parte prima 
Domande e risposte 
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1. Questioni generali 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. Perché si soffre tanto in amore? 
 
Intanto, perché l’amore romantico è strettamente legato alla riproduzione 

della specie: l’evoluzione ha affidato a questo settore il difficile compito di 
selezionare le persone con le quali mischiare il proprio patrimonio genetico e 
alle quali affidare la condivisione dell’allevamento dei piccoli (da cui dipende 
la quantità ma anche la qualità della loro sopravvivenza). Di fatto, quindi, si 
muovono intorno a questo argomento le emozioni più potenti della specie 
umana. Secondariamente, come corollario del primo punto, una buona rela-
zione romantica “tranquillizza” le persone, e le rende capaci di affrontare me-
glio le esigenze della vita quotidiana: l’assenza, o la disfunzionalità, di una 
relazione romantica viene quindi sentita come molto “pesante” dalla maggio-
ranza degli umani. 

 
 

2. Che cos’è la teoria dell’attaccamento e che c’entra con 
l’amore? 

 
La teoria dell’attaccamento, descritta inizialmente da John Bowlby e poi 

allargata e ampliata dai suoi collaboratori e continuatori, è una teoria costruita 
sulla base di osservazioni e ricerche longitudinali ampiamente confermate, 
che serve a spiegare le modalità con le quali gli individui costruiscono e rom-
pono i legami affettivi, e gli effetti – a volte devastanti – di interruzioni non 
volute dei legami affettivi stessi: o per separazioni, o per morti, o per gravi 
dissonanze relazionali. In sintesi, riprendendo il riassunto che Jeremy Holmes 
ne ha fatto, la teoria dell’attaccamento è fondamentalmente una teoria spazia-
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