
Terapia di coppia: 4 ragioni per cui è bene farla prima
dell

'

inizio del ' conflitto'

R

22 settembre 2021

Sempre troppo tardi . Sei anni dall
'

inizio del conflitto è il tempo medio impiegato da una

coppia per chiedere ' aiuto' a uno specialista . Perché lo considera un
po'

l
'

ultima spiaggia

secondo un' analisi condotta dallo psicologo americano e guru della stabilità coniugale

John Gottman , convinto invece che in questo ritardo stia il fallimento della terapia di

coppia . Sarebbe proprio la grande quantità di risentimento accumulata , a ostacolare i

tentativi di salvare la relazione .
"

Un paradosso , considerato che non abbiamo alcun

problema a chiedere la consulenza di un medico per un check-up della nostra salute
"

osserva Daniela Rossi , psicologa , psicoterapeuta e consulente di coppia .Non è sbagliato

dire che la terapia di coppia possa servire non solo a recuperare un rapporto

compromesso , ma anche a mantenere e migliorare
"

la salute" della vita a due.

" La terapia serve per prevenire l
'

instaurarsi di problemi o per migliorare

alcuni schemi o modalità di interazione che , per quanto spontanee e non

problematiche , non sono ottimali , prosegue la psicologa . In pratica , la terapia entra

in gioco quando i partner colgono da alcuni segnali deboli che si stanno allontanando

oppure nei casi in cui ci sono alcune aree di frustrazione o malessere , anche poco

significative , che hanno comunque bisogno di
"

manutenzione . E qui , Rossi fa un altro

paragone:
"

La relazione va intesa come una casa sicura e su misura . Anche se

complessivamente va bene, a volte c' è bisogno di ristrutturare o ridecorare qualche stanza

per viverci meglio . Rispetto alla tradizionale terapia di coppia , quella che si fa

come "

profilassi" assomiglia di più a una sorta di coaching .
"

Il terapeuta pone

domande del tipo: ' come state e come vorreste sentirvi in questa relazione?' ' Cosa accade

e cosavorreste invece che accadesse?' . In pratica , aiuta la coppia a mettere in luce le zone

d
'

ombra , anche se non sono ancora esplicitate come tali , e a incamminarsi nella direzione

giusta per ottenere i risultati desiderati
"

.

Ecco quattro aree su cui si può chiedere supporto di un "

coach
" .

1. Migliorare la comunicazione

Ci sono momenti in cui i partner non riescono a comunicare e a comprendersi come

vorrebbero , e questo può causare frustrazione o sofferenza .
"

Spesso si tratta di trovare le

parole e le modalità giuste che ci consentano di farci comprendere .A volte , invece, si

tratta di migliorare l
'

ascolto . L
'

incontro con un terapeuta può contribuire a illustrare i

meccanismi di una comunicazione efficace .
"

Per esempio , un terapeuta può aiutare la

coppia a passare dai messaggi che cominciano con il tu' a quelli che cominciano conio' e

a prestare attenzione alla validazione delle rispettive posizioni . Alla base delle difficoltà

di comunicazione non riconosciute come tali ci sono importanti bisogni emotivi .
"

Un

terapeuta può aiutare i partner a riconoscere e ad avere un dialogo e un
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ascolto emotivo più intenso e profondo e questo vale sia per le proprie emozioni sia

per quelle del partner . Inoltre , contribuisce a identificare come queste si ' muovono' in

determinati momenti o in relazione a certi argomenti .

Ogni coppia , infatti , ha temi su cui tende ad animarsi o su cui fa fatica a trovare

sintonizzazione .
" In questi casi, il terapeuta propone esercizi specifici per la gestione ,

l
'

espressione e l
'

ascolto di un' emozione . Per esempio , si usano esercizi di respirazione o

visualizzazione che aiutano nella modulazione dell
'

arousal , cioè l
'

attivazione

fisiologica che predispone all
'

attacco o alla fuga .
"

Calmando , questi esercizi fanno sì che i

partner , invece di attivare una risposta istintiva difensiva di attacco o chiusura , siano più
aperti ad ascoltare e dialogare .

2 . Imparare a gestire il conflitto

"

In generale , alla base dei conflitti di coppia c' è fatto di essere due
'

pianeti' diversi che si

incontrano e talvolta si scontrano . Ognuno porta con sé nella relazione il proprio ' stile di

attaccamento' appreso nel rapporto con i genitori nella famiglia di origine
"

, prosegue la

psicologa . C' chi
"

attacca" e
"

insegue" il partner , per entrare in contatto e avere delle

risposte . E c' è chi , invece , tende a chiudersi , a non voler parlare , per evitare l
'

escalation e

il confronto . Va detto che non sempre l
'

assenza di conflitti è sintomatica della

salute della coppia . Molte relazioni , infatti , cadono nella casistica

dell
'

evitamento dei conflitti . " Seapparentemente va tutto bene , non si litiga , ma non

c' confronto aperto ma evitamento , il rischio di sentirsi soli o che ci sia insoddisfazione

molto alto . Se le emozioni non circolano , la coppia può diventare pian piano

depressa , spenta . La terapia allora diventa lo spazio sicuro in cui ci si può allenare a

dirsi le cose, imparando l
'

ascolto e l
'

assertività . Nel caso di conflitti il rischio è che si crei

una distanza fra i partner che hanno difficoltà ad affrontare conversazioni difficili .Molto

spesso, questi schemi sono eseguiti senza che i partner siano consapevoli della loro

dinamica . "

Gli schemi si manifestano indipendentemente dall
'

argomento di cui si discute.

Un terapeuta può aiutare a riconoscerli , a esprimere le emozioni in gioco , permettendo

alla coppia di comprendersi e trovare più facilmente dei punti di incontro .

3. Costruire intimità

Nel suo
"

Love Lab
"

, John Gottman ha studiato le dinamiche che favoriscono lo sviluppo di

relazioni di coppia stabili e solide . Una fra le variabili che ha identificato è la capacità di

alimentare i contatti fra i partner attraverso quelli che chiama
" inviti "

, la richiesta

estemporanea di un feedback , sottoforma di interesse o supporto . Perché l
'

intimità non

è solo sessualità , ma anche sentirsi vicini all
'

altra persona . "

Una coppia

consapevole di cosa si muove all
'

interno di ognuno rispetto a certi temi

gesti , situazioni , è una coppia forte , che si conosce intimamente . Quando non ci

sentiamo compresi , o vediamo il partner distratto , ci sentiamo soli . Pensiamo a quante
"

aperture" verso una terza persona iniziano proprio da un' intimità emotiva carente col

partner e sentita , invece , con un altro .
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Per la salute della coppia è importantissimo confrontarsi sul grado di

soddisfazione di ognuno dei due .
"

Il terapeuta fa un
po'

da traduttore

e aiuta la coppia a dialogare su questo tema , in sicurezza . Alcune

persone , infatti , fanno fatica a dar voce ad alcuni bisogni

temendo di ferire l
'

altro o di creare problemi . La presenza di

una terza persona , invece , può aiutare proprio a mettere a nudo emozioni e bisogni e a

progettare spazi dedicati . Il terapeuta , infatti , supporta nel miglioramento di alcune

capacità relazionali .
"

Ci sono alcuni meccanismi alla base del nostro essere in relazione

che nessuno ci insegna , ma che una volta appresi , possono facilitare la connessione

emotiva e la soddisfazione nello stare insieme .

4. Collaborare alla progettualità

Non è detto che il ricorso a un terapeuta debba coincidere con l
'

esordio di una coppia , ma

è pur vero che le coppie attraversano fasi che possono aggiungere un carico

extra di stress . Un terapeuta , proprio come un coach, può aiutare la coppia a mettere a

fuoco e affrontare con maggiore sinergia queste tappe , come la nascita dei figli o una

scelta importante che riguarda la vita a due e il futuro .
"

Per la coppia , chiedere il sostegno

per gestire queste variabili è l
'

occasione per trovare un maggiore allineamento e un

ascolto reciproco più profondo che consenta di affrontare più uniti le sfide della vita.

Spesso in questi casi la terapia è uno spazio ' sicuro' , grazie alla presenza di un mediatore

che tiene le fila e aiuta a mantenere l
'

attenzione focalizzata .

Nel conto , infine , entra anche il supporto per costruire insieme il

futuro . Capita , infatti , di stare insieme senza chiedersi dove si stia

andando .
"

Sognare insieme e avere una progettualità

condivisa , a cui partecipano entrambi i partner

attivamente è un tratto distintivo delle coppie che durano

felici nel tempo . Proprio come un coach , il terapeuta pone domande ad hoc e aiuta a

sviluppare la visione del progetto e a definire il piano per realizzarlo .
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