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Su questo libro
Ventun bisogni, tre principi, un solo obiettivo: che accanto a te ci sia calore. Questo libro-
corso raccoglie ciò che la psicologia, le neuroscienze e la sociologia hanno scoperto sulle
relazioni intime, e lo traduce in linguaggio umano: in modo breve, con tante storie e senza
noia. Ogni capitolo parla di una cosa semplice che rende vivo lo "stare insieme". Si legge in

una sera, funziona per anni.

16+. Il libro ha intento divulgativo e non sostituisce il lavoro con uno psicologo o un
terapeuta familiare. Tutte le storie sono di fantasia.

Dagli autori
Maksim Fëdorov e Natal'ja Fëdorova sono una coppia e gli autori di questo libro.

Abbiamo affrontato la relazione in modo insolito: abbiamo iniziato a studiare tutto questo
fin dai primissimi giorni — non per riparare ciò che era già rotto, ma per non reinventare la
ruota e non inciampare nei rastrelli altrui. Non siamo mica la prima coppia al mondo: alle

spalle dell'umanità c'è una montagna di esperienza e di ricerche, e sarebbe stato ingenuo
percorrere lo stesso cammino alla cieca. Per questo, fin dall'inizio, abbiamo deciso di
appoggiarci a questa conoscenza.

E tutto ciò di cui parliamo qui non l'abbiamo semplicemente letto da qualche parte — lo
sperimentiamo su noi stessi ogni giorno; la nostra unione è proprio quel laboratorio in cui
tutto viene messo alla prova nella pratica. Il risultato principale di questa esperienza: i

nostri sentimenti, col tempo, non si spengono — al contrario, crescono. Ed è proprio questa
la migliore dimostrazione che l'approccio funziona.

Abbiamo raccolto ciò che la scienza sa sulle relazioni intime e l'abbiamo tradotto dall'arido
linguaggio accademico in linguaggio umano — in una mappa pratica e calda. Non uno
sguardo dall'alto, ma appunti dall'interno: di due persone che stanno percorrendo questo
cammino e vogliono che a te riesca allo stesso modo — o meglio.

E forse la cosa più importante. Questo libro è quasi inutile leggerlo da soli. La relazione è un
gioco a due: se la mappa è nelle mani di uno solo, costui non riparerà ciò che dipende da

entrambi. Noi questi capitoli li abbiamo affrontati insieme — durante le passeggiate del
mattino, seduti sotto un albero, ricordando episodi della nostra vita e della vita delle coppie



che conosciamo. È proprio in conversazioni simili che le idee aride diventavano nostre.
Perciò il modo migliore di proseguire la lettura è in due: un capitolo, e poi una
chiacchierata. E non "chi di noi ha ragione", ma "e da noi com'è messa questa cosa?".

Prologo. La lista invisibile
Si amano. Si amano davvero.

Eppure, una mattina, si scoprono a fare colazione in silenzio — come due compagni di
viaggio su un treno, costretti a stare l'uno accanto all'altro senza vie di fuga. Nessuno ha
tradito. Nessuno ha urlato. Semplicemente, tra loro è diventato… vuoto. Il calore se n'è
andato chissà dove, e non si capisce quando.

Ti suona familiare? Se no, prima o poi avrai la fortuna di vederlo succedere ai tuoi amici. E
la storia è quasi sempre la stessa, e suona offensivamente semplice: il solo amore non è

bastato.

Non perché il sentimento non fosse vero. Ma perché dentro ognuno di noi c'è una lista.
Lunga, mai pronunciata, il più delle volte invisibile persino a noi stessi. Su di essa c'è ciò che
abbiamo bisogno di ricevere dalla persona amata per stare bene accanto a lei: per sentirci
amati, necessari, al sicuro, liberi, desiderati. Finché le voci di questa lista vengono
soddisfatte — l'amore respira. Non appena le si ignora per mesi — anche un sentimento

forte comincia a soffocare in silenzio. Senza scenate. Si spegne e basta.

La buona notizia: questa lista non è infinita né misteriosa. Gli scienziati, che per decenni
hanno osservato migliaia di coppie, l'hanno in sostanza decifrata. Contiene circa due
dozzine di voci. E quasi tutti i litigi, i rancori e i "ci siamo allontanati" sono il segnale che
una di esse da tempo è in rosso.

Questo libro è la mappa della tua lista e di quella del tuo lui (o della tua lei).

Ed ecco la cosa importante: non è obbligatorio aprirlo quando ormai "è tutto in
fiamme". Sì, ti aiuterà a riparare ciò che si è guastato — ti mostrerà quale voce esattamente
è in rosso e cosa farci. Ma il momento migliore per leggerlo è proprio l'inizio, quando state

appena cominciando e avete entrambi il massimo di interesse ed energia l'uno per l'altro.
All'inizio costa meno di tutto gettare le giuste fondamenta: abitudini di calore, fiducia e cura
— quando non c'è ancora niente da "riparare". Le coppie solide non sono quelle fortunate,



ma quelle che si sono occupate del loro "insieme" in anticipo. Perciò, che tu lo stia leggendo
al terzo appuntamento o al quindicesimo anno di matrimonio — sei in tempo: alcuni
costruiscono, altri riparano, e il libro va bene per entrambi.

Non ti opprimeremo con la teoria. Ogni capitolo parla di una cosa viva: cos'è, perché

funziona così (la scienza c'è, ma è nascosta in piccole note a piè di pagina — dacci
un'occhiata se ti viene la curiosità), come capire che manca, e cosa farci già oggi. Alla fine di
ogni capitolo c'è una riga da portare con sé.

Com'è organizzato il viaggio. I ventun bisogni li abbiamo suddivisi in sei blocchi chiari
— sei capitoli-moduli:

1. Amore e legame — su come amare, essere amati e restare vicini.

2. Sicurezza e sostegno — sul fronte sicuro, la cura e il "con te non ho paura".

3. Riconoscimento e importanza — su quanto sia importante essere notati e
necessari.

4. Fedeltà — sulla dedizione e la responsabilità adulta.

5. Unione e libertà — sul "noi" che non soffoca l'"io".

6. Piacere e bellezza — sulla passione, la gioia e la scintilla.

Poi — tre principi che trasformano questo insieme in un sistema funzionante. E il finale —
su come tutto questo si inserisce in una vita felice nel suo complesso.

E una piccola richiesta: se ne hai la possibilità, leggilo non da solo, ma insieme alla persona
con cui vuoi che diventi più caldo. Questo libro funziona a quattro mani.

Pronto? Allora cominciamo dall'inizio — da ciò per cui tutto si fa.



Capitolo 1. Amore e legame

Qui vive il cuore di tutto — cinque bisogni da cui cresce la sensazione stessa di "siamo

vicini". Amare ed essere amati, fidarsi, essere compresi, scaldarsi a vicenda. Se in questo
capitolo da voi è tutto a posto — quasi tutto il resto si ripara più facilmente. Cominciamo.

Dare è una forza
bisogno №1 · «amare»

Immagina due persone. Una si chiede di continuo: «e io che cosa ci guadagno?». La
seconda: «e io che cosa posso dare?». Tra un anno, indovina chi delle due sarà più felice.
Spoiler: non chi riceveva.

Siamo abituati a pensare all'amore come a ciò che ci tocca in sorte. Ma esiste un bisogno a

parte, molto antico — amare in prima persona. Dare cura, calore, attenzione. Non è un
sacrificio né una "mancanza di amor proprio" — è un meccanismo incorporato: quando ti
prendi cura di una persona cara, dentro di te si accendono i centri del piacere nel cervello.¹
Erich Fromm lo diceva in modo più netto: la capacità di dare non è una debolezza, ma la più
alta manifestazione della forza. Amare è un verbo, non un souvenir.²

Ed ecco la cosa importante: dando, vinci due volte. Le persone che sostengono i propri

partner vivono con un livello di stress più basso — e in osservazioni a lungo termine chi
dava cura risultava più sano di chi la riceveva soltanto.³

Campanelli d'allarme. Non hai a chi dare il calore che hai accumulato — e questo
inacidisce in irritazione. Oppure i tuoi gesti di attenzione vengono ogni volta respinti: «ma
no, faccio da solo». L'amore a cui non si lascia spazio per uscire si trasforma in rancore.

Cosa fare. - Ogni giorno cerca una concreta occasione di dare qualcosa — da una tazza di tè
a un «sono fiero di te». - Accetta la cura in cambio. La cura respinta spegne nell'altro la
voglia di dare.

Ricorda: l'amore non si misura da quanto ti hanno dato, ma da quanto sei riuscito a dare

— ed è proprio questo a rendere più ricco te.



Il porto sicuro
bisogno №2 · «essere amati»

Torni a casa annientato — un fiasco al lavoro, tutto va a rotoli. E tutto ciò che vorresti è che

una sola persona al mondo ti dicesse: «vieni qui. ci sono io. ce la faremo».

Questo è il secondo bisogno fondamentale — essere amati. Sentire che ti accettano, ti
apprezzano e non ti abbandoneranno — così come sei, con i tuoi fallimenti e le tue manie.
Gli psicologi lo chiamano attaccamento sicuro, e la spinta verso di esso è una delle
motivazioni umane più potenti, «dalla culla alla tomba».⁴ Abbiamo letteralmente un
bisogno vitale di sentire un legame intimo e solido — non è un capriccio, è il fondamento
della psiche.⁵

Senza questa sensazione una persona è sola anche dentro una relazione. Con essa, invece,

hai un "porto sicuro" in cui tornare in qualsiasi tempesta, e da cui non hai paura di uscire
verso il mondo.

Campanelli d'allarme. Gelosia, continua verifica del «ma mi ami davvero?», paura di
essere abbandonati. Oppure, al contrario, un difensivo «io non ho bisogno di nessuno» —
così si nasconde lo stesso bisogno irrisolto.

Cosa fare. - Parla d'amore in modo diretto — a parole, con il tocco, con l'attenzione. Il
«tanto si capisce» qui non funziona. - Nel momento d'ansia del partner sii porto, non

consigliere: prima «ci sono io», poi tutto il resto.

Ricorda: la casa non sono le mura, ma la persona da cui puoi tornare in qualsiasi stato.

Quando puoi togliere l'armatura

bisogno №3 · «intimità e fiducia»

Lui le raccontò ciò che non aveva mai raccontato a nessuno — una storia vecchia,
vergognosa, dolorosa. Parlava guardando il tavolo. E lei semplicemente gli teneva la mano e
non lo interrompeva. Quando lui finì, tra loro c'era qualcosa di più di un'ora prima.

Ecco, quel "qualcosa di più" è l'intimità — la sensazione di avere accanto una persona a cui
puoi mostrarti senza armatura. E l'intimità si regge sulla fiducia: la certezza che non ti

tradiranno e non useranno la tua vulnerabilità contro di te. L'una senza l'altra non vive: ci si
può avvicinare davvero solo a chi si dà fiducia.⁷



La fiducia non sono i giuramenti, ma l'esperienza accumulata: «lui è affidabile, lei è
disponibile». Più alta è la fiducia, più profonda è l'intimità e meno gelosia e muri ci sono
nella coppia.²⁰

Campanelli d'allarme. Comunicate "per cose pratiche", ma non sull'anima. Sono

comparsi argomenti tabù. Viene voglia di controllare il telefono. È tutto un segno di fiducia
in calo.

Cosa fare. - Mantieni le piccole promesse: la fiducia si costruisce con cento «comprerò»,
«chiamerò», «arriverò in orario» mantenuti. - Alla confidenza rispondi con delicatezza —
non giudicare e non sminuire. Una risatina fuori luogo chiude una persona per un bel po'. -
Vai per primo verso la vulnerabilità. L'intimità è uno scambio, non un interrogatorio.

A margine: soldi, gruzzoli nascosti e fiducia

I soldi sono un test frequente della fiducia, e qui la scienza è severa. Un conto nascosto,
un gruzzolo segreto, un debito taciuto — vengono persino chiamati "infedeltà
finanziaria": segreti simili sono legati a una soddisfazione di coppia notevolmente più

bassa.¹⁵² E i litigi per i soldi sono in assoluto il tipo di conflitto più forte, che predice il
divorzio più di qualsiasi altro.¹⁵³ E al contrario: in un raro esperimento randomizzato
le coppie che avevano unito le finanze avevano relazioni più solide di quelle che
dividevano tutto separatamente.¹⁵⁴

Ma il punto non sono i soldi in quanto tali — il punto è il segreto e l'atteggiamento.
Un cuscinetto aperto "per i tempi duri, per noi" e un gruzzolo segreto "nel caso ci

lasciamo" sono psicologicamente opposti: il primo rafforza il "noi", il secondo prepara
silenziosamente il terreno alla separazione (e spesso l'avvicina). Soldi personali e una
ragionevole autonomia sono normali; ciò che non è normale è il segreto.

Quindi la domanda non è "mettere tutto in un unico portafoglio", ma una più semplice:
il partner lo sa? lo decidiamo insieme? a cosa serve questo cuscinetto — al nostro
futuro comune o al mio aeroporto di riserva? La trasparenza cura, il segreto corrode.

Ricorda: l'intimità comincia dove puoi togliere l'armatura sapendo che non ti colpiranno.



«Ti capisco» — è quasi come «ti amo»
bisogno №4 · «comprensione reciproca e accettazione»

Lei si è trasferita in una nuova città ed è giù di corda: si sente sola, tutto le è estraneo. Lui

avrebbe potuto dire il solito «ma no, non ti preoccupare, andrà tutto a posto». Ma ha detto
un'altra cosa: «capisco. adesso per te è davvero dura, ti manca casa. troviamo insieme il
modo di ambientarti qui». E lei si è sentita più leggera.

La differenza sta nella comprensione e nell'accettazione. La comprensione è quando
senti: mi hanno ascoltato davvero. L'accettazione è quando mi vedono con tutti i miei difetti
e comunque non vogliono cambiarmi. Lo psicologo Carl Rogers chiamava questa
accettazione incondizionata la condizione principale grazie alla quale una persona è in

generale capace di crescere.¹³ E le ricerche moderne mostrano: la sensazione di "essere
compresi" è fortemente legata sia alla soddisfazione di coppia, sia perfino al benessere.²⁰

Un piccolo bonus: comprendere è importante non solo nella sventura. Quando ti rallegri
sinceramente per i successi del partner, il legame si rafforza ancora di più che quando
consoli nel dolore.²³

Campanelli d'allarme. Frequenti «non mi ascolti» e «mi vogliono cambiare». Voglia di
litigare e dimostrare invece di stare accanto.

Cosa fare. - Prima dai un nome al sentimento («vedo che ci sei rimasto male»), e solo dopo

— le soluzioni. Non il contrario. - Non sminuire: «sciocchezze, lascia perdere» è l'opposto
dell'accettazione. - Ricorda: capire non vuol dire essere d'accordo. Puoi accettare un
sentimento senza condividerne la conclusione.

Ricorda: essere compresi è quasi come essere amati. Dallo all'altro — e lo riceverai in
cambio.

L'abbraccio che cura
bisogno №5 · «calore e tenerezza»

Lei è arrivata arrabbiata e sfinita. Lui non si è messo a indagare su cos'era successo — si è

semplicemente avvicinato e l'ha abbracciata in silenzio, accarezzandole la schiena. Un
minuto — e le spalle si sono abbassate, la rabbia si è sciolta. «Ne avevo proprio bisogno dei
tuoi abbracci», ha sospirato lei.



Questa è la tenerezza — il linguaggio dolce e caldo dell'amore, comprensibile senza parole.
Abbracci, tocchi, un tono affettuoso, «vieni qui». Sembra una sciocchezza, ma in realtà è
una medicina potente: un caldo contatto fisico con la persona cara calma il corpo, abbassa la

pressione e il livello degli ormoni dello stress.³² Le coppie che si abbracciano spesso e non si
fanno problemi a essere teneri nella quotidianità sono in media più contente l'una dell'altra.

Senza tenerezza l'amore non scompare — diventa stantio. Diventa secco, formale, "secondo
programma". Eppure è proprio il calore nelle piccole cose a non far raffreddare i sentimenti.

Campanelli d'allarme. Vivete come vicini di casa educati: tutto corretto, ma senza tocchi
né parole affettuose. Senti il bisogno di calore — oppure, al contrario, il corpo si è come
isolato.

Cosa fare. - Riporta la tenerezza nella quotidianità: abbracciarsi al rientro, toccarsi "così,
senza motivo", baciarsi senza occasione. - Nel momento difficile dai prima il calore (una

mano, un abbraccio), poi le parole. - Fai attenzione al tono. Un'intonazione calda rende più
morbida anche una discussione.

Ricorda: a volte un abbraccio dice «ti amo» con più precisione di qualsiasi parola.



Capitolo 2. Sicurezza e sostegno

L'amore fiorisce solo dove non si ha paura. Questo capitolo parla del fronte sicuro: di come

essere l'uno per l'altro sostegno, protezione e un luogo dove poter tirare il fiato. Cinque
bisogni che rispondono a una sola domanda: «con te sono al sicuro?».

«Non sei solo»
bisogno №6 · «cura»

Lui si è messo a letto con la febbre. Lei ha cancellato i suoi impegni, ha preparato il tè, lo ha
coperto con la coperta ed è semplicemente rimasta accanto a lui. Lui si addormentava con il
pensiero: non sono solo, c'è chi si prende cura di me. Al mattino stava meglio — e non solo

per via del tè.

La cura è l'attenzione a come stai davvero. La prontezza a offrire una spalla nel momento
difficile. E qui c'è una sottigliezza che quasi tutti si lasciano sfuggire: ciò che conta non è
l'aiuto in sé, ma la sensibilità — cogliere ciò di cui la persona ha davvero bisogno in quel
momento. Gli scienziati chiamano la sensibilità ai bisogni reciproci la pietra angolare
dell'intimità.²⁰ E funziona meglio di tutto la cura silenziosa, discreta, quella che non ti

caccia il naso nella tua impotenza.²²

E poi una persona cara accanto è letteralmente un antidolorifico. In un esperimento alcune
donne aspettavano una lieve scossa elettrica; quando tenevano la mano del marito, il
cervello reagiva alla minaccia in modo notevolmente più debole — e tanto più debole quanto
più felice era il matrimonio.³⁹

Campanelli d'allarme. Hai smesso di parlare delle tue difficoltà — «tanto non
risponderà». Risolvi tutto da solo, anche se accanto c'è una persona.

Cosa fare. - Prima chiedi: «vuoi che ti aiuti, che ti abbracci o solo che ti ascolti?» — e dai
esattamente quello. - Aiuta in modo da non umiliare. Il sostegno non è un'occasione per

ricordare chi è più forte qui.

Ricorda: la cura non è "riparare" una persona, ma cogliere ciò di cui ha bisogno in quel
momento.



Le retrovie
bisogno №7 · «sostegno»

Lei ha deciso di cambiare professione e aveva paura di non farcela. Lui non ha cercato di

dissuaderla né è rimasto in silenzio — ha studiato con lei un piano, si è preso in carico una
parte delle faccende per liberarle le serate, e di tanto in tanto ripeteva: «ce la stai facendo, io
credo in te». Dopo un anno — una nuova professione. E la sensazione di essere una squadra.

Il sostegno è «io sono dalla tua parte, fino in fondo». Emotivo (ascoltare, incoraggiare),
pratico (prendersi una parte del carico) e a parole (un consiglio, quando lo si chiede).
Quando hai retrovie affidabili, rischi con più coraggio e incassi i colpi più facilmente: è il
"effetto cuscinetto" descritto da tempo — una persona cara attutisce i colpi dello stress sulla

psiche.⁴⁰

Non è una metafora, ma una questione di salute e longevità: la qualità e la presenza di
legami intimi incidono sul rischio di morte precoce non meno dello smettere di fumare.⁴¹
Accanto a una persona affidabile il cervello lavora in modalità a risparmio energetico —
mentre la solitudine, letteralmente, gli costa di più.⁴⁶

Campanelli d'allarme. «Ognuno per sé». Le tue vittorie e i tuoi fallimenti li porti in
silenzio. È comparsa la sensazione di vivere su binari paralleli.

Cosa fare. - Distingui: alla persona adesso serve un consiglio o solo una spalla? Chiedilo. -

Sostieni i sogni con i fatti — libera del tempo, prendi una parte degli impegni. - Rallegrati
dei successi del partner con la stessa intensità con cui consoli nelle sconfitte.

Ricorda: vere retrovie vuol dire sapere che, qualunque cosa succeda, siete comunque in
due.

Il terreno sotto i piedi
bisogno №8 · «stabilità e affidabilità»

Ogni mattina lui la accompagna al lavoro — un rituale comune. Durante una forte bufera i
mezzi si erano fermati, ma lui era uscito prima e l'aveva comunque accompagnata. Niente di

eroico. Semplicemente "lui fa sempre come promette". E questo dà serenità.

La stabilità è la prevedibilità e la certezza nel domani della coppia. Non noia, ma il
terreno sotto i piedi: quando non bisogna preoccuparsi che tutto crolli, si libera un
mucchio di energie per la vita — la crescita, il lavoro, i figli. Non a caso Maslow collocava il



bisogno di sicurezza quasi alla base: finché le fondamenta vacillano, non si costruisce verso
l'alto.¹ E un partner affidabile e prevedibile è proprio quell'attaccamento sicuro accanto al
quale sei meno in ansia e reggi meglio lo stress.⁶

A proposito di scintilla: prevedibilità e passione non sono nemiche. Piccoli rituali condivisi

(cene comuni, tradizioni) danno alla coppia un senso di unione — se entrambi vi vedono un
significato, e non una vuota routine.⁵¹

Campanelli d'allarme. Altalene drammatiche — lasciati-ritrovati-lasciati. Continuo «e
domani che ne sarà». Ansia al posto del sostegno.

Cosa fare. - Mantieni la parola nelle piccole cose — l'affidabilità si compone proprio di
queste. - Createvi un paio di rituali vostri e custoditeli. - Nella crisi metti in chiaro: «noi non
siamo in discussione; in discussione è questa cosa concreta».

Ricorda: la stabilità non è una gabbia, ma il fondamento su cui soltanto si può costruire
qualcosa di grande.

«Con te non ho paura»

bisogno №9 · «protezione»

Per strada un ubriaco la importunava. Lui si è messo in silenzio tra loro, con calma e
fermezza gli ha chiesto di lasciar perdere e l'ha portata via. La sera lei ha detto: «mi sento
così serena quando ci sei tu. so che non permetteresti che mi facciano del male».

La protezione è sapere che la persona cara ti coprirà le spalle: prenderà le tue parti
davanti agli estranei, non ti tradirà, creerà in casa un'atmosfera in cui poter tirare il fiato.
Quando accanto c'è "uno dei tuoi", il corpo letteralmente si calma — la presenza di una

persona cara abbassa la paura fisiologica.³⁹ Sotto stress le persone tendono a cercare
protezione nei propri cari — e, ottenutala, sopportano più facilmente la disgrazia.⁴⁵

La protezione è sorella della fiducia. Se la persona amata non si schiera dalla tua parte (o,
peggio, diventa essa stessa fonte di pericolo) — crolla la base stessa.

Campanelli d'allarme. Davanti agli estranei resti solo. A casa devi stare in guardia. Non
c'è nessuno a coprirti le spalle.

Cosa fare. - Schierati dalla parte del partner davanti agli estranei — l'analisi dei fatti
rimandala a dopo e in privato. - Rendi la casa un luogo senza minacce e umiliazioni. -

Nell'ansia offri un appiglio: «ci sono io, non permetterò che ti facciano del male».



Ricorda: «con te non ho paura» è una delle frasi più preziose che ci si possa meritare.

Il luogo dove poter tirare il fiato
bisogno №10 · «accoglienza e comfort»

È sera. Lui guarda la partita, lei accanto legge, appoggiata alla sua spalla. La luce è soffusa,
nessuno ha fretta di andare da nessuna parte. Non "succede" niente — ed è proprio per

questo che si sta così bene.

L'accoglienza è la possibilità di essere te stesso e di rilassarti accanto a una persona, senza
dover tenere la maschera. La casa come porto sicuro, e non come un secondo lavoro dove
di nuovo bisogna essere all'altezza. È una cosa sottovalutata, ma importantissima: accanto a
chi ci fa sentire al sicuro, cala il livello dell'ormone dello stress³⁶ — e i terapeuti considerano
in generale il senso di sicurezza emotiva il fondamento di un legame profondo.⁴⁹ A volte

stare semplicemente in silenzio in due vale più di qualsiasi conversazione.

Campanelli d'allarme. A casa devi "camminare sul filo", aspettarti rimproveri, avere
paura di rilassarti. Hai voglia di riposare ovunque tranne che a casa.

Cosa fare. - Custodisci i tranquilli rituali condivisi — serate e fine settimana in cui non
bisogna raggiungere niente. - Riduci la critica di sottofondo. La casa è un luogo di
accettazione, non di valutazioni. - Sistemate lo spazio insieme, rendendolo "vostro".

Ricorda: la casa non è dove è bello, ma dove finalmente si può tirare il fiato.



Capitolo 3. Riconoscimento e importanza

A una persona non basta essere amata — le è importante essere notata e necessaria. Tre

brevi lezioni su come non far sentire il partner invisibile — e su come un semplice "grazie"
tenga la coppia più salda di quanto sembri.

Essere notati
bisogno №11 · «riconoscimento»

La moglie ha discusso la tesi di dottorato. Il marito non si è limitato a borbottare «brava» —
raccontava agli amici quanto fosse tenace, e l'ha ringraziata a parte: «grazie di essere stata
con noi anche con un carico di lavoro così». Lei si è sentita dieci centimetri più alta.

Il riconoscimento è il bisogno di essere notati e apprezzati: che i tuoi sforzi, la tua

personalità, il tuo contributo non vengano dati per scontati. Maslow attribuiva il rispetto e il
riconoscimento ai bisogni fondamentali dell'essere umano.¹ Ed ecco una mossa potente: è
importante riconoscere non solo la fatica, ma anche la gioia. Il modo in cui reagisci alle
buone notizie del partner — con sincero entusiasmo o con un orecchio solo — predice la
felicità della coppia a volte più del sostegno nella sventura.²³

Di più: quando vedi e confermi il meglio di una persona, l'aiuti proprio a diventare quel

meglio — gli psicologi lo chiamano "effetto Michelangelo": la persona cara è come se
scolpisse da noi la versione che vorremmo essere.⁷⁷

Campanelli d'allarme. Il partner si sente invisibile. Si dà da fare — e non riceve risposta.
Comincia a cercare riconoscimento altrove: nel lavoro, dagli amici.

Cosa fare. - Alle buone notizie reagisci con vivacità, non per dovere. - Loda in modo
concreto: non «sei bravo», ma «che grande il modo in cui hai gestito quella cosa con il
cliente». - Sii fiero ad alta voce e davanti agli altri.

Ricorda: le persone fioriscono dove vengono notate — e appassiscono dove vengono date
per scontate.



«Senza di te non è la stessa cosa»
bisogno №12 · «essere necessari»

Il marito, stanco, per un'ora armeggia con un rubinetto che gocciola. La moglie dice:

«grazie, senza di te non ce l'avrei fatta — sei un tuttofare». E qualcosa in lui si raddrizza. Lui
è necessario.

Questo è un bisogno a parte, molto profondo — essere necessari e importanti. Sentire
che senza di te la vita della persona cara sarebbe più povera, che ricopri un ruolo
insostituibile. Gli scienziati lo chiamano con una bella parola, mattering — "contare
qualcosa".⁵² È letteralmente la colla della relazione: dove entrambi sentono la propria
importanza l'uno per l'altro, le coppie sono più solide e più felici.⁵³

Un dettaglio curioso: la sensazione di "io conto per te" è un meccanismo comune attraverso

cui sia l'intimità, sia le conversazioni, sia il sesso scaldano la coppia. Finché c'è il senso di
importanza, la mancanza di una cosa può in parte essere compensata da un'altra.⁵⁴

Campanelli d'allarme. Il pensiero «faranno a meno di me / sono facilmente
sostituibile». La persona o si fa in quattro per dimostrare di essere necessaria, oppure lascia
perdere e si allontana.

Cosa fare. - Di' apertamente in cosa esattamente il partner è insostituibile per te. - Non
aver paura di chiedere aiuto — la possibilità di essere necessario è un regalo, non un peso. -

Nota il suo contributo unico alla vostra vita comune.

Ricorda: le persone hanno bisogno non solo di essere amate — hanno bisogno di essere
necessarie.

La magia della parola «grazie»
bisogno №13 · «gratitudine»

Lui ogni giorno la va a prendere al lavoro. Un'abitudine, ha smesso di farci caso. Un giorno
lei si è attardata vicino alla macchina: «grazie che vieni sempre a prendermi. mi fa davvero
piacere». Parole semplici — e lui ne è stato scaldato per tutta la sera. Il giorno dopo è

arrivato di umore ancora migliore.

La gratitudine è quando il contributo reciproco non finisce sullo sfondo. Sembra banale,
ma è proprio lei una delle "vitamine" più potenti e comprovate per la coppia. Il "grazie" di
tutti i giorni funziona come un booster: in ricerche basate su diari, prediceva una crescita



dell'intimità e della soddisfazione già il giorno successivo.⁵⁸ E in un'ampia indagine sulle
famiglie l'espressione della gratitudine è risultata il predittore più stabile della qualità del
matrimonio — e attutiva persino il colpo delle difficoltà finanziarie.⁶³

La logica è semplice: dove si ringrazia, lì si continua a darsi da fare; dove tutto è "scontato",

lì si accumulano rancori e rimproveri. E l'insidia sta nel fatto che si smette per primi di
ringraziare proprio per ciò che è regolare — per ciò che si ripete ogni giorno. Il
ragazzo ha pagato la cena al ristorante — «beh, è un uomo, è normale». La ragazza ha lavato
e stirato per la centesima volta — «beh, è ovvio». Più un contributo è abituale, più passa
inosservato — e più è importante nominarlo ad alta voce. Vale la pena ringraziare non solo
per le imprese, ma anche per quello sfondo invisibile su cui si regge la vostra vita comune.

Campanelli d'allarme. Il bene reciproco viene percepito come scontato. L'attenzione si

sposta sui difetti. «E io che, io faccio tutto per te».

Cosa fare. - Ringrazia proprio per la routine — per ciò che "si capisce da sé": la cena
pagata, il bucato, il fatto che venga a prenderti ogni giorno. Più un contributo è abituale, più
ha bisogno di sentire un "grazie". - Fanne un'abitudine — anche un breve "grazie"
quotidiano cambia il clima. - Loda la persona, non te stesso: «sei premuroso», e non «sono
stato fortunato».

Ricorda: un "grazie" costa zero euro e tiene la coppia più salda di un conto in comune in

banca.



Capitolo 4. Fedeltà

L'amore senza affidabilità resta adolescenziale. Questo breve capitolo parla di due cose

adulte: la dedizione, che dà certezza nel domani, e la responsabilità, su cui si regge il
rispetto.

«Io resto»
bisogno №14 · «dedizione»

Gli hanno offerto un'ottima posizione in un'altra città. Suonava allettante — ma i continui
spostamenti avrebbero colpito la famiglia. Ne ha parlato con la moglie e ha rifiutato: «per
me la cosa principale è esserti accanto». Lei non ha provato senso di colpa, ma un appiglio:

su di lui si può contare.

La dedizione è «io scelgo te e resto, anche quando è dura». Non una gabbia, ma una
decisione consapevole di stare dalla parte del partner e di non scappare alle prime difficoltà.
Sternberg la considerava uno dei tre pilastri dell'amore — accanto all'intimità e alla
passione.¹⁴ Ed ecco cosa hanno mostrato decenni di ricerche: la dedizione si regge su tre
cose — quanto sei soddisfatto, quanto hai già investito e quanto sono poco attraenti le

"alternative".⁶⁵ Un'alta dedizione reciproca è uno dei predittori più forti del fatto che la
coppia reggerà.

La dedizione si vede dalle azioni: la disponibilità a rinunciare a qualcosa per il "noi" nasce
proprio da lei.⁶⁹ E nelle coppie felici insieme da decenni, persino il cervello, guardando la
foto del partner, ancora "si accende" come nei primi tempi dell'innamoramento.⁷³

Campanelli d'allarme. Sospetti, gelosia, riluttanza a prendere impegni, un continuo «e
se da qualche altra parte fosse meglio». Questo tiene entrambi nello stress della vigilanza.

Cosa fare. - Rendi visibile la dedizione: con le parole e con i fatti mostra che siete una
priorità. - Custodisci ciò che è stato investito (progetti comuni, tempo) e non sminuirlo con

le "alternative". - Nel litigio trattieniti dal distruttivo — questa è la fedeltà in azione.

Ricorda: la dedizione non è «non c'è dove andare», ma «c'è dove andare, ma io scelgo te».



Un adulto accanto
bisogno №15 · «responsabilità»

È nato un bambino, notti senza sonno, entrambi al limite. Il marito arriva sfinito — ma vede

che la moglie è ancora più esausta, e si prende in carico il bagnetto e la nanna. Non perché
"è obbligato secondo la lista", ma perché è il loro bambino e un compito comune. La moglie
lo guarda con rispetto: accanto c'è un adulto.

La responsabilità è la disponibilità a mantenere la parola e a tirare la propria parte, a
pensare non solo «cosa voglio io», ma anche «come si ripercuoterà su di noi». Fromm
chiamava esplicitamente la cura e la responsabilità elementi dell'amore maturo: senza di
esse il sentimento resta infantile.¹² E le ricerche sulla soddisfazione confermano una cosa

semplice: dove il carico e la responsabilità si dividono più o meno onestamente, lì si è più
felici e più solidi.

Un punto sottile: "onestamente" nelle relazioni intime non è la contabilità del "tu a me — io
a te". Basta cominciare a tenere un conto rigoroso dei favori — e la soddisfazione cala; le
coppie che si prendono cura per bisogno, e non per ricevuta, sono più felici.⁷⁴

Campanelli d'allarme. Uno "si chiama fuori" sistematicamente — dalle faccende, dalle
decisioni, dalla cura dei figli — e tutto il peso ricade sull'altro. Si accumula l'ingiustizia, si

scioglie la fiducia.

Cosa fare. - Dividete il carico onestamente, compreso il lavoro invisibile (chi si ricorda dei
medici, dei regali, dell'asilo). - Hai sbagliato — ammettilo, scusati, rimedia. Questo
ricostruisce la fiducia più in fretta delle giustificazioni. - Pensa nella logica del «come
influirà su di noi», e non del «come è più comodo per me».

Ricorda: l'amore adulto sono due persone, ognuna delle quali tira la propria parte e
mantiene la parola.



Capitolo 5. Unione e libertà

L'equilibrio più delicato nella coppia: essere un tutt'uno — e al tempo stesso non dissolversi.

Due lezioni che a prima vista sembrano contraddirsi, ma che in realtà funzionano solo
insieme.

La squadra «noi»
bisogno №16 · «condivisione»

Ogni domenica sono insieme in montagna o in bicicletta — è una cosa loro. Per scherzo si
chiamano "la squadra". Quando lui ha perso il lavoro, ha detto agli amici non «ho un
problema», ma «abbiamo deciso che è un'occasione per cambiare qualcosa». Ecco, è proprio

questo "noi" a tirarli fuori dalla crisi più in fretta di tutto.

La condivisione è la sensazione di non essere semplicemente due persone sotto lo stesso
tetto, ma un unico "noi": valori comuni, battute, obiettivi, senso di squadra. Non è
sentimentalismo, ma una cosa misurabile. Gli scienziati arrivano persino a contare i
pronomi: nelle coppie che nel loro parlare usano più "noi" (e non "io" e "tu"), l'interazione è
più calda e la soddisfazione più alta.⁸¹ Coppie simili affrontano il problema come un nemico

comune, invece di farsi guerra a vicenda.

Il segreto sta anche nel come vi aiutate a vicenda. Nelle coppie solide ci si aiuta per bisogno
— «ti serve, lo faccio» — e non per scambio «tu a me, io a te».⁸⁴

Campanelli d'allarme. Vivete su binari paralleli: ci sono sempre meno cose, obiettivi e
storie comuni. «Ognuno per conto suo» sotto lo stesso tetto.

Cosa fare. - Createvi qualcosa di vostro in comune — un hobby, una tradizione, un
obiettivo. - Passa, nel parlare e nel pensare, al "noi": il problema è comune, e non "tuo". -
Accumulate esperienze condivise. È di esse che è fatto il "noi".

Ricorda: «noi contro il problema» è sempre più forte di «io contro di te».



Perché stiamo insieme
bisogno №17 · «senso e scopo comune»

Da loro è tutto "in ordine": il mutuo si paga, i figli sono sfamati, le ferie sono programmate.

E una sera qualcuno chiede: «senti, ma noi dove stiamo andando? per cosa facciamo tutto
questo?» — e cala il silenzio. Sembrano una squadra. Solo che non si capisce a che gioco si
sta giocando.

Sopra il livello "noi siamo una squadra" (era il capitolo precedente, il №16) c'è ancora un
altro piano, il più alto — il senso comune: valori condivisi, tradizioni, la sensazione di
"cosa stiamo costruendo insieme e perché". John Gottman, nel suo modello delle relazioni
solide, mette la "creazione di un senso comune" proprio in cima: le coppie che lo

costruiscono consapevolmente — si creano i propri rituali, obiettivi comuni, si rispondono
alle domande «cos'è la famiglia per noi?», «dove stiamo andando?» — non si limitano a
sopravvivere, ma prosperano.¹⁵⁰ Uno scopo comune cementa l'unione più saldamente di
qualsiasi quotidianità.

Campanelli d'allarme. La vita si è ridotta a una lista infinita di cose da fare. La
sensazione di "siamo come vicini che gestiscono una casa in comune". Non ci sono sogni

comuni, tradizioni, qualcosa di "nostro". Da fuori è tutto un successo — ma dentro è vuoto.

Cosa fare. - Createvi rituali che siano solo vostri: come accogliete il mattino, come
festeggiate, piccole tradizioni — da esse si compone "la nostra storia". - Mettete in chiaro ad
alta voce: dove stiamo andando, cosa è importante per noi, cosa stiamo costruendo insieme.
- Sostenete i sogni e i ruoli reciproci come parte di un progetto comune, e non come "una
cosa tua a parte".

Ricorda: la "squadra" risponde alla domanda «come sopravvivere insieme». Il senso

comune — a «perché stiamo insieme». Senza il secondo, anche una coppia di grande
successo avverte il vuoto.

Respirare in coppia
bisogno №18 · «libertà»

A lei piace dipingere e a volte per un paio d'ore si immerge nel suo bozzetto. Lui non è
geloso e non si offende — rispetta. Lui il venerdì gioca a calcio con gli amici — lei è solo
favorevole. E, per quanto strano, dopo il tempo passato separati si attraggono ancora di più,



e hanno qualcosa da raccontarsi.

La libertà è il diritto di restare te stesso all'interno della coppia: i tuoi interessi, gli amici, il
tempo per te, l'opinione senza paura. Non è l'opposto dell'intimità, ma la sua condizione. In
psicologia l'autonomia è messa nella terna dei bisogni fondamentali dell'essere umano.¹⁶ Ed

ecco il paradosso: quando le persone non vengono soffocate, vanno più volentieri incontro
all'altro — la sensazione di libertà aumenta sia la soddisfazione, sia l'intimità.⁸⁸ E le azioni
"per noi", fatte di buon grado e non per costrizione, scaldano molto di più.⁹⁰ Gottman ha
notato: le coppie felici sanno accettare le passioni reciproche, anche senza condividerle, e
non cercano di controllare tutto.¹¹¹

Ma — ed è importante — libertà non è uguale a permissività. L'autonomia in
psicologia significa "agisco di mia volontà", e non "faccio ciò che voglio senza badare a

noi".⁸⁹ La salute sta nell'equilibrio: spazio per ciascuno e attenzione per il "noi". Se uno la
notte sparisce con gli amici al casinò, e l'altro fino al mattino in discoteca, è scomodo per
entrambi — ed è una reazione normale, non "pignoleria". Non è una questione di sfiducia:
semplicemente, le circostanze contano. Le ricerche sulle cause del tradimento
individuano esplicitamente le "forze situazionali" — l'alcol, la lontananza, un ambiente ricco

di "occasioni": in tali condizioni il rischio è oggettivamente più alto — anche tra brave
persone e coppie solide.¹³¹ ¹³²

Ma "custodire il noi" non è "rinunciare a discoteche e divertimento per tutta la vita". I
divieti sono una cattiva soluzione; ce n'è una molto migliore. I partner devoti, già di per sé,
inconsciamente guardano meno alle "alternative" (mentre chi guarda attivamente, più
spesso si lascia già nel giro di un paio di mesi).¹²⁹ ¹³⁰ Ma il trucco non è annullare il

piacere, bensì condividerlo: hai voglia di andare in discoteca o a una festa — mettetevi
d'accordo e andateci in due. Allora la situazione "carica" si trasforma, da rischio per "noi",
in una festa comune che per di più avvicina — perché qualcosa di nuovo e divertente fatto
insieme funziona come un doping per la coppia (ti ricordi il capitolo sul piacere?).¹⁰¹ Gli
hobby personali e gli incontri con gli amici sono normali anche separatamente; le storie
notturne "cariche", invece, di default sono più piacevoli e più tranquille da vivere insieme.

Dov'è il confine tra un limite sano e il controllo? È semplice: un limite è un accordo a

cui siete arrivati in due e che funziona in entrambe le direzioni; il controllo è
quando uno decide unilateralmente al posto dell'altro. Il primo è rispetto sia per la libertà



sia per la coppia; il secondo riguarda il potere (di questo parlava il principio «Chi è al
timone»). Una relazione sana sono due personalità intere che scelgono di stare insieme — e
custodiscono questo "insieme".¹³³

A margine: e gli amici del sesso opposto?

Di per sé un'amicizia simile è normale, e la gelosia per ogni contatto fa solo danni. Ma
siamo onesti: è anche un contesto "carico". L'attrazione tra amici di sesso diverso è una

cosa frequente (e più spesso da parte degli uomini), e gli amici stessi di solito la
considerano più un inconveniente che un vantaggio.¹⁵¹ Un'amicizia simile aumenta la
sensazione che "intorno ci siano delle alternative" — e questo è un fattore di rischio.
Preoccupa di più quando l'amico è attraente, libero e flirta, quando l'amicizia è nuova
— e soprattutto quando è segreta.

Ma la bandiera rossa principale non è il fatto stesso dell'amicizia, bensì il momento in
cui l'amico comincia a soddisfare ciò che dovrebbe soddisfare il partner:

ascolta, sostiene, condivide l'intimo. Allora non è più amicizia, ma una sostituzione
emotiva.

Funziona sempre lo stesso: trasparenza al posto del segreto, accordo e non
controllo, e un "noi" solido in cui i bisogni sono soddisfatti a casa — allora nessun
amico è un concorrente.

Campanelli d'allarme. Da un lato — il controllo, la gelosia per gli hobby e gli amici, il
rendiconto di ogni passo (in risposta — protesta o perdita di sé). Dall'altro — eccessi su cui
entrambi chiudono gli occhi: "bagordi" notturni, situazioni dopo le quali resta un sedimento

ansioso "e se succedesse qualcosa". Sia l'uno che l'altro sono il segnale che l'equilibrio tra
libertà e "noi" si è guastato.

Cosa fare. - Sostieni gli interessi personali e gli amici del partner — il tempo separati fa
bene a entrambi. - Hai voglia di qualcosa di "carico" (discoteca, festa, gita)? Di default fatelo
insieme: è più divertente e più tranquillo per "noi". - Mettetevi d'accordo sui limiti insieme:
ciò che è comodo per entrambi — e che le regole siano simmetriche per i due. - Distingui
accordo e controllo: il primo lo decidete in due, il secondo lo impone uno solo.

Ricorda: la libertà non è «io posso tutto» né «adesso non possiamo più niente». Hai voglia

di divertirti — condividilo, invece di nascondervelo a vicenda.



Capitolo 6. Piacere e bellezza

La relazione non è solo fatica e cura. È anche gioia, passione, scintilla. Tre lezioni su ciò che

rende lo "stare insieme" non semplicemente affidabile, ma desiderabile.

La scintilla senza parole
bisogno №19 · «intimità sessuale»

Dopo la nascita del bambino la vita intima era quasi sparita — non restavano energie per
niente. Si sono accorti di allontanarsi e hanno fatto una cosa semplice: hanno chiesto alla
nonna di tenere il piccolo, e si sono organizzati una serata solo per loro due. Al mattino si
sono svegliati più teneri l'uno verso l'altro — i piccoli rancori erano spariti chissà dove.

Il sesso non riguarda solo l'attrazione, ma anche un linguaggio dell'amore comprensibile al

corpo: un modo di sentirsi desiderati e vicini senza parole. È una potente "colla", soprattutto
nei periodi di stress. E il legame qui non è inventato: più alta è la soddisfazione sessuale, più
alta è poi anche la soddisfazione di coppia — e proprio in questa direzione.⁹³ ⁹⁴ La natura si
è cautelata con la chimica: l'intimità fisica rafforza l'attaccamento.⁹⁶

Ma il segreto principale non è la "tecnica", bensì il dialogo. Discutere apertamente di
desideri e limiti è uno dei fattori più potenti di un buon sesso.¹¹⁰

Campanelli d'allarme. Una lunga assenza di intimità o una forte divergenza nei desideri.

Rancori, senso di rifiuto, allontanamento. Spesso il problema in camera da letto riguarda
una tensione fuori da essa.

Cosa fare. - Parla dei desideri in modo diretto e gentile. Indovinare in silenzio è una
pessima strategia. - Proteggi il "tempo per noi due" dalla quotidianità e dalla genitorialità. -
Crea calore fuori dalla camera da letto — esso ritorna in camera da letto.

Ricorda: il sesso è una conversazione tra i corpi; e, come ogni conversazione, vive dove ci si
ascolta a vicenda.



La vitamina della gioia
bisogno №20 · «piacere»

In mezzo a una settimana grigia, all'improvviso si sono organizzati una "mini-festa": pizza,

una vecchia commedia preferita, risate fino a mezzanotte e ricordi degli anni dell'università.
Qualche ora di divertimento sciocco — e il giorno dopo erano entrambi leggeri e
scherzavano. Come se si fossero ricaricati.

Il piacere è la gioia, le risate, il gioco, le piacevoli attività condivise. Non un "vizio", ma una
vitamina senza la quale l'amore deperisce. C'è persino un'osservazione: per la solidità di una
relazione il buono dev'essere nettamente più del cattivo — un riferimento è circa cinque a
uno.⁵⁵ E poi un'altra cosa, quasi magica: le esperienze nuove fatte insieme ravvivano

letteralmente l'innamoramento. In un esperimento classico le coppie che facevano insieme
qualcosa di nuovo ed eccitante valutavano poi le proprie relazioni più in alto — la novità
stimola la stessa "chimica" dell'inizio di una storia d'amore.¹⁰¹ E le risate condivise sono
una colla a parte: più ridete insieme, più vi sentite vicini.¹⁰²

Campanelli d'allarme. La vita si è ridotta alla quotidianità e ai doveri. È da tanto che non
ridete insieme e non fate niente di nuovo. Il partner viene associato solo al "bisogna".

Cosa fare. - Provate regolarmente qualcosa di nuovo insieme — è più potente degli

appuntamenti "di routine". - Custodite le piccole gioie: battute, sorprese, sciocchezze. -
Pianificate il piacere con la stessa serietà degli impegni.

Ricorda: una coppia che ride insieme e prova cose nuove invecchia più lentamente
dell'amore.

Il ritorno della bellezza
bisogno №21 · «senso della bellezza»

Era da tanto che non regalava fiori — «è poco pratico, no». E per l'anniversario
all'improvviso ha portato un grande mazzo e l'ha invitata a cena, chiedendole di mettere

quel vestito. Lei ha acceso le candele. Musica, abiti eleganti, profumo — e si sono come visti
di nuovo. «Com'è bello oggi… è come se mi fossi di nuovo innamorata».

La bellezza è la propensione all'estetica e al romanticismo nella vita comune: ammirarsi a
vicenda, vestirsi bene, creare momenti belli e una casa accogliente. Maslow distingueva i
bisogni estetici come un livello a parte, molto umano.² All'inizio di una storia d'amore la



bellezza esteriore è un potente "innesco", mentre in un'unione lunga viene in primo piano il
godimento condiviso del bello: viaggi, musica, una bella casa, i rituali degli appuntamenti. È
questo a mantenere il tono dell'innamoramento. (Su chi a chi importa di più che sia bello —

il dibattito tra gli scienziati non è chiuso, quindi non fare un culto dell'aspetto.¹⁰⁵)

Campanelli d'allarme. La quotidianità è diventata puramente utilitaristica, il
romanticismo è evaporato, avete smesso di darvi da fare l'uno per l'altro. Tutto "in modalità
lavoro", senza festa.

Cosa fare. - Riporta i rituali degli appuntamenti: l'abito elegante, le candele, un'atmosfera
che ti faccia uscire dalla quotidianità. - Crea esperienze estetiche condivise — insieme, e non
"tanto per". - Sostieni il romanticismo come un gesto di attenzione, e non come un dovere.

Ricorda: la bellezza in una relazione non riguarda l'aspetto perfetto, ma la capacità di
organizzare di tanto in tanto una festa l'uno per l'altro.



Parte II. I tre principi che legano tutto

Hai attraversato ventun bisogni. Sono i "pezzi". Ma i pezzi da soli non vanno avanti — serve

il montaggio. I tre principi qui sotto sono proprio il montaggio: chi guida, come non perdere
i ruoli e quale atteggiamento rende tutto il sistema generoso, e non contrattatore.

Principio 1. Chi è al timone
Una scena familiare: bisogna prendere una decisione — un trasloco, un grosso acquisto,
come crescere il bambino — e la coppia si blocca. Ciascuno tira dalla propria parte, entrambi

si offendono, la decisione resta impantanata per settimane. Sai perché? Perché la nave non
ha un capitano.

Ogni squadra solida — un'azienda, un equipaggio, persino due alpinisti legati alla stessa
corda — ha qualcuno che coordina e nel momento decisivo si prende l'ultima parola. Non
perché sia "superiore come persona", ma perché altrimenti, nella tempesta, affogano tutti
litigando su dove remare. Anche la famiglia è una squadra. E le fa bene una chiara
struttura "da capitano": chi è responsabile di cosa e chi prende la decisione finale,

quando le opinioni divergono e non si può rimandare.

Una metafora comoda è il capitano e il primo ufficiale. Il capitano tiene la rotta e
risponde delle conseguenze. Il primo ufficiale è una figura insostituibile: conduce da solo
un'enorme parte degli affari, ha pieno diritto di voto, e in tempi normali la nave procede
sulle loro decisioni comuni. Solo che, quando c'è tempesta e le opinioni divergono, qualcuno
dice l'ultima parola — e ne porta la responsabilità. Storicamente questo ruolo di

coordinamento e protezione se lo è assunto più spesso l'uomo.¹¹⁴

Per indole gli uomini in media sono un po' più propensi al rischio, alla competizione e alla
lotta per lo status,¹³⁸ per cui il ruolo di chi per primo si fa avanti verso la responsabilità e
"prende il timone" anche oggi non di rado tocca naturalmente a loro. Non è un obbligo né
una legge — ma se nella tua coppia è così, non c'è niente di sbagliato in questo.

Ed ecco cosa conferma la scienza riguardo a questo ruolo. Le donne in media sono attratte
in un uomo da una forza sicura — ma di un tipo particolare. Non attrae la pressione né il
controllo, ma il prestigio: lo status che si dà per competenza e rispetto,¹³⁹ ¹⁴⁰ e per di più

in coppia con il calore — "forte e gentile" funziona.¹⁴¹ E la forza è buona quando è diretta



verso l'esterno — verso gli obiettivi, il mondo, la protezione dei propri; la stessa fermezza,
diretta verso la partner stessa, al contrario respinge.¹⁴² In breve: davvero forte è quel
capitano che è fermo con il mondo e caldo con i suoi.

E cosa trasforma il comando in un'unione solida? La cosa più affidabile che ci hanno dato

anni di osservazioni delle coppie: le più solide sono quelle in cui il marito sa accogliere
l'influenza della moglie, e le decisioni importanti sono comuni.¹¹¹ ¹¹² Cioè il capitano
guida ascoltando, e non imponendo.

Perciò il capitano non è chi comanda più forte, ma chi si assume la responsabilità, si
guadagna il rispetto con i fatti e resta caldo. "Capitano e primo ufficiale" riguarda la
responsabilità e il coordinamento: sulla maggior parte delle questioni decidete
insieme, e l'ultima parola di uno solo è una rara eccezione per il punto morto, quando non si

può rimandare. Il comando è un servizio all'equipaggio, e non un potere su di esso.

Come applicarlo. - Mettetevi d'accordo sulle aree: chi è responsabile di cosa per default
(soldi, casa, figli, programmi). - Le cose grosse decidetele insieme; l'"ultima parola" di uno
lasciatela ai rari punti morti. - Chiunque "comandi" nella propria area — ascolta davvero
l'altro.

Ricorda: il capitano non è chi comanda, ma chi risponde. Il potere dividetelo, la
responsabilità — portatela.

Principio 2. Non perdetevi a vicenda
La tragedia più frequente delle coppie di lunga data è silenziosa e quotidiana. Due
innamorati si trasformano gradualmente in perfetti co-gestori della casa e ottimi genitori… e
un giorno si accorgono che l'uomo e la donna sono spariti chissà dove. Sono rimasti "chi va a
prendere all'asilo" e "hai comprato il latte".

In ogni coppia vivono contemporaneamente tre ruoli:

1. Uomo e donna — attrazione, flirt, romanticismo. È da qui che tutto è cominciato.

2. Marito e moglie — partnership, quotidianità, decisioni.

3. Madre e padre — genitorialità.

Il guaio non sono i ruoli in sé, ma lo squilibrio. Col tempo "uomo e donna" di solito viene

soppiantato dalla quotidianità e soprattutto dai figli — e allora "se ne va la scintilla". Non
perché l'amore sia finito, ma perché lo strato su cui si regge l'attrazione ha smesso di essere



annaffiato. Non è un tuo fallimento personale — è la crisi delle coppie più documentata:
dopo la nascita di un figlio la soddisfazione di coppia in media cala, ed è una tappa normale
e prevedibile.¹¹⁵ ¹¹⁶ Proprio per questo il ruolo "uomo e donna" va protetto

consapevolmente.

Come applicarlo. - Tornate regolarmente nel ruolo di uomo e donna: appuntamenti, flirt,
romanticismo, cura di sé. - Non lasciate che la genitorialità inghiotta del tutto la coppia —
siete prima di tutto partner, ed è proprio questo il fondamento migliore per i figli. - Notate
lo squilibrio: se per mesi siete solo "genitori" o solo "quotidianità" — è ora di riparare il
resto.

Ricorda: non lasciate che "mamma e papà" e "chi porta fuori la spazzatura" soppiantino
quei due che un tempo non riuscivano a staccarsi l'uno dall'altra.

Principio 3. Dare, non prendere
Ti ricordi la primissima lezione — sulla forza del dare? Non è un caso che sia la prima e non
è un caso che si ripeta come ultima. Perché è l'atteggiamento principale su cui si regge tutto.

Ci sono due modi di entrare in una relazione. Il primo: «cosa ne ricaverò?» — e allora il
partner diventa un fornitore di servizi, e l'amore un baratto. Il secondo: «cosa posso dare?»
— e allora cerchi di continuo con cosa rallegrare, sostenere, alleggerire.

Ed ecco il trucco — il paradosso della reciprocità. Quando entrambi sono predisposti a

dare, entrambi ricevono in abbondanza: si avvia una spirale ascendente di bontà. Mentre
quando entrambi tengono il conto e aspettano la prima mossa dell'altro — entrambi
ricevono sistematicamente meno del dovuto. Gli psicologi da tempo distinguono le relazioni
"comunitarie" (do, perché ti serve) da quelle "di scambio" (do, perché tu me lo devi) — e le
prime portano molta più felicità.⁸⁴ ⁸⁵ Lo stesso Fromm considerava la capacità di dare la
più alta manifestazione della forza, e non una perdita.¹²

Solo un'importante precisazione:

A margine. "Dare" non vuol dire "dissolversi" e dimenticarsi di sé. Quando una
persona per anni si sacrifica, questo finisce in burnout e rancore — e colpisce entrambi.

La generosità sana viene dalla pienezza, e non dal vuoto, e funziona quando danno
entrambi. (Per questo il principio 3 non annulla il bisogno №18 — la libertà.)



Come applicarlo. - Ogni giorno chiediti: «cosa posso dare oggi?» — e fai almeno una
piccola cosa. - Rispondi per bisogno, e non per "chi deve cosa a chi". - Dai dalla pienezza:
prenditi cura anche di te, per avere qualcosa da condividere.

Ricorda: non cercare "cosa non mi hanno dato", ma "cosa posso dare". Quando lo fanno

entrambi — vincono entrambi.



Finale. Dove porta tutto questo

Facciamo un passo indietro e guardiamo l'intero quadro.

Chiedi a chiunque abbia vissuto una vita lunga di cosa si pente e cosa alla fine si è rivelato

importante. Quasi nessuno dirà «ho guadagnato poco» o «non ho fatto carriera».
Parleranno delle persone: chi ha amato, con chi è stato vicino, chi si è lasciato sfuggire. Si
può inseguire per tutta la vita soldi e status — e alla fine scoprire che non era questo a
scaldare.

E non è solo un bel pensiero — è una conclusione a cui le ricerche arrivano da decenni. Nel
più famoso di questi studi, il pluriennale progetto di Harvard, le stesse persone sono state

osservate per più di ottant'anni, e la conclusione è risultata semplice, quasi imbarazzante:
ciò che ci rende più di tutto felici e sani non è il reddito né la carriera, ma la qualità delle
relazioni intime.¹¹⁹ Mentre la solitudine e l'isolamento, al contrario, aumentano il
rischio di morte precoce in misura paragonabile al fumo.⁴¹

I soldi, tuttavia, non sono "il male": riducono l'ansia e danno un senso di sicurezza, e il
benessere cresce davvero con il reddito — solo con un rendimento decrescente, e con essi
non si può comprare l'intimità.¹²³ Una sfumatura importante sulle relazioni stesse: a

salvare non è il timbro, ma la qualità. Un matrimonio caldo rafforza la salute, mentre uno
conflittuale la corrode più della solitudine.⁴⁸ Quindi non si tratta di "stare in coppia", ma di
che coppia sia.

Da qui — la formula a cui converge la scienza della felicità: l'equilibrio. Non dissolversi nel
lavoro a costo delle persone care. Non dissolversi nelle persone care a costo di sé. Custodire
la salute, mantenere relazioni calde, occuparsi di un lavoro che piace e avere il terreno sotto

i piedi. Uno squilibrio in qualsiasi direzione, prima o poi, si vendica.

Tutti i bisogni che ora conosci sono proprio la "manutenzione" della cosa più importante
che avrai nella vita. La maggior parte di essi, se ci si guarda bene dentro, riguarda una cosa
sola: sento che la persona amata risponde davvero a me?²⁰ Amare ed essere amati,
essere al sicuro, necessari, compresi, liberi, desiderati — non è "volere troppo". È
semplicemente la lista di ciò che rende vivo lo "stare insieme".

La buona notizia: ora hai una mappa. Non c'è bisogno di indovinare cosa non va — puoi
guardare quale voce è in rosso e occuparti proprio di quella. Eccola tutta intera — ora che

dietro ogni parola c'è un significato:



Mappa: di cosa ha bisogno ognuno nella coppia
21 bisogni · 6 blocchi · 3 principi

💞  Amore e legame
1 · Amare
2 · Essere amati
3 · Intimità e fiducia
4 · Comprensione reciproca e accettazione
5 · Calore e tenerezza

🛡  Sicurezza e sostegno
6 · Cura
7 · Sostegno
8 · Stabilità e affidabilità
9 · Protezione
10 · Accoglienza e comfort

🌟  Riconoscimento e importanza
11 · Riconoscimento
12 · Essere necessari
13 · Gratitudine

🤝  Fedeltà
14 · Dedizione
15 · Responsabilità

⚖  Unione e libertà
16 · Condivisione
17 · Senso e scopo comune
18 · Libertà

equilibrio «noi» ↔ «io»

🎉  Piacere e bellezza
19 · Intimità sessuale
20 · Piacere
21 · Senso della bellezza

Tre principi — come montare tutto in un sistema

⚓  Chi è al timone
Coordinamento e responsabilità,
il potere lo dividiamo — la
responsabilità la portiamo

🎭  Non perdetevi a vicenda
Uomo/donna →
marito/moglie → madre/padre;
custodite il primo strato

🎁  Dare, non prendere
Cerca cosa dare al partner;
entrambi danno → entrambi ricevono;
ma senza dissolversi nell'altro

E la cosa più semplice da cui puoi cominciare già oggi, la sai già.

Non cercare cosa non ti hanno dato. Cerca cosa puoi dare.



Come abbiamo verificato i fatti

Questo libro è scritto in modo leggero, ma non "campato per aria". Dietro ogni pensiero

brillante c'è una scienza reale — lavori di psicologi e neuroscienziati riconosciuti, meta-
analisi, osservazioni pluriennali di migliaia di coppie. I piccoli numeri nel testo sono
rimandi alla lista qui sotto.

Due oneste precisazioni, importanti per la fiducia:

La psicologia delle relazioni è una scienza osservativa. Il più delle volte
mostra una correlazione («nelle coppie calde c'è di più di questa cosa»), e non una
causa ferrea. Per questo diciamo "è legato a", e non "garantisce".

Alcune tesi di moda le abbiamo deliberatamente attenuate. «L'ossitocina
è l'ormone della fiducia», «la formula 5:1 predice il divorzio», «l'uomo deve essere
il capo» — tutto questo nella scienza è stato o contestato o non confermato. Dove è
così — l'abbiamo onestamente segnalato a margine, e la lista completa delle fonti
l'abbiamo raccolta alla fine del libro.
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Glossario

Qui — in parole semplici. Prima le parole che diciamo fin da bambini, ma che di rado

sappiamo spiegare. Poi — i concetti scientifici tratti dal libro. Se qualcosa, lungo il cammino,
è rimasto poco chiaro, dai un'occhiata qui.

Le parole che diciamo tutti
Amore — non semplicemente un sentimento caldo, ma un'azione: prendersi cura
dell'altro, conoscerlo e assumersene la responsabilità. Il sentimento va e viene —
l'amore è ciò che fai.

Innamoramento — la stadio iniziale, intenso, quando una persona ti "manda
fuori di testa": un'ondata di dopamina, le farfalle nello stomaco, i pensieri solo per
lei. Dura di solito qualche mese e, con un po' di fortuna, si trasforma in un amore
profondo e sereno.

Attaccamento — la spinta incorporata a stare accanto alla persona cara e a

cercare in essa protezione e conforto. Non una "dipendenza" in senso negativo, ma
un bisogno umano fondamentale — dalla nascita fino alla fine.

Fiducia — la serena certezza che la persona cara non ti deluderà e non rivolgerà
contro di te ciò che le hai aperto. Si compone di cento piccole promesse mantenute.

Rispetto — trattare il partner come una persona preziosa, distinta, con una
propria opinione. Da non confondere con la paura e la sottomissione.

Intimità (emotiva) — la sensazione che tra voi non ci sia un muro: si può essere

se stessi, mostrare il proprio punto debole e non ricevere un colpo su di esso.

Intimità (intimacy) — lo stesso "nessun muro". Nel linguaggio comune così si
chiama spesso il sesso, ma in psicologia è più ampio — riguarda l'apertura
dell'anima.

Passione — l'attrazione fisica ed emotiva, quella "scintilla". Uno dei tre pilastri
dell'amore — accanto all'intimità e alla dedizione.

Gelosia — l'ansia di perdere la persona cara o la sua attenzione. Un segnale di
paura o di un bisogno irrisolto; in piccole dosi è normale, in dosi grandi — corrode

la fiducia.



Fedeltà (dedizione) — la scelta consapevole di restare con la propria persona e
di non tradirla — sia nei tempi facili, sia in quelli difficili.

Tradimento emotivo (sostituzione) — quando la "persona cara" principale, a
cui affidi sentimenti e intimo, diventa non il partner, ma qualcun altro. Il sesso può
anche non esserci, ma il baricentro si sposta altrove — e questo ferisce non meno di
un tradimento fisico.

Cura — l'attenzione a come l'altro sta davvero, e la prontezza a offrire una spalla.
Funziona quando coglie ciò di cui la persona ha davvero bisogno.

Tenerezza — il calore dolce: abbracci, tocchi, parole affettuose, un tono gentile. Il
linguaggio dell'amore senza parole.

Vulnerabilità — decidersi a mostrare il proprio vero io (paure, debolezze,
sentimenti), rischiando di non essere capiti. Senza di essa non c'è intimità.

Empatia — la capacità di sentire ciò che prova l'altro, di mettersi al suo posto —
non necessariamente essendo d'accordo.

Accettazione — quando ti vedono con tutti i tuoi difetti e non cercano di
cambiarti. Non è "approvo tutto": si può accettare una persona senza essere
d'accordo con un suo gesto.

Limiti (confini) — i tuoi personali "si può e non si può", che comunichi. I limiti
sani sono un accordo a cui si è arrivati in due, e non il controllo di uno sull'altro.

Compromesso — una soluzione in cui ciascuno rinuncia a qualcosa, perché vinca
il "noi".

Gratitudine — notare il bene che fa il partner e parlarne, invece di darlo per
scontato.

Libertà (autonomia) — il diritto di restare se stessi all'interno della coppia: i
propri interessi, opinioni, tempo. È "agisco di mia volontà", e non "faccio ciò che

voglio senza badare a noi".

I concetti scientifici tratti dal libro
Stile di attaccamento — la tua "calligrafia" nell'intimità. Sicuro — con serenità
sia avvicinarsi, sia stare separati. Ansioso — paura di essere abbandonati, bisogno
di conferme. Evitante — un'intimità troppo stretta mette a disagio. Non una
condanna: cambia in relazioni affidabili.



Porto / base sicura — due ruoli del partner: il "porto" — dove torni per conforto
nella tempesta; la "base" — l'appiglio da cui non hai paura di andare verso il mondo
e crescere.

Responsività del partner — la sensazione di "essere visto, compreso e
apprezzato". Il principale "denominatore comune" delle relazioni solide.

Importanza (mattering) — la sensazione di contare; che senza di te l'altro

starebbe peggio.

Capitalizzazione — quando il partner si rallegra sinceramente dei tuoi successi
insieme a te. Il sostegno nella gioia lega più del sostegno nella sventura.

"Noità" (we‑ness) — l'abitudine a pensare e parlare della coppia come di una

squadra "noi", e non "io" e "tu".

Relazioni comunitarie vs di scambio — la cura "per bisogno" («ti serve — lo
faccio») contro il baratto "tu a me — io a te". La prima rende la coppia più felice.

Prestigio vs dominanza — due vie verso l'autorità: il prestigio — il rispetto che
si dà per la competenza; la dominanza — il potere attraverso la forza e la paura.
Attraente e utile per la coppia è il primo.

Effetto Michelangelo — quando la persona cara ti aiuta a diventare la versione

migliore di te stesso, "scolpendola", come uno scultore dalla pietra.

Auto-espansione (self-expansion) — la crescita attraverso la relazione:
accanto al partner scopri cose nuove, sperimenti, diventi "più grande".

"Prenditi cura e fai amicizia" (tend‑and‑befriend) — una frequente

reazione allo stress (soprattutto nelle donne): non "combatti o fuggi", ma
proteggere i propri cari e appoggiarsi ai propri.

"Allarga e costruisci" (broaden‑and‑build) — la gioia e il positivo non sono
solo piacevoli: allargano gli orizzonti e accumulano risorse della coppia per il

futuro.

Legame di coppia (pair bonding) — la "saldatura" biologica di due persone:
l'intimità e il sesso sono rinforzati dalla chimica del cervello, che tiene la coppia
unita.

"Uno pretende — l'altro si ritira" — un frequente scenario distruttivo del
litigio: uno incalza con una pretesa, l'altro si chiude e si rifugia nel silenzio. Più è
duro, peggio è per entrambi.



Ossitocina — un ormone che viene rilasciato durante il calore, i tocchi e l'intimità
e aiuta a calmarsi. Popolarmente viene chiamato "ormone dell'attaccamento" — ma
il legame è più complesso di quanto dicano i titoli.

Co-dipendenza — quando una persona si dissolve nel partner e nei suoi
problemi, dimenticandosi di sé. Non è "amore forte", ma uno squilibrio che a lungo
andare danneggia entrambi.

Adattamento edonico — l'assuefazione: al buono ci si abitua in fretta e si smette
di notarlo. Per questo la gioia e la novità nella coppia vanno rinnovate.



Mappa: di cosa ha bisogno ognuno nella coppia
21 bisogni · 6 blocchi · 3 principi

💞 Amore e legame
1 · Amare

2 · Essere amati

3 · Intimità e fiducia

4 · Comprensione reciproca e accettazione

5 · Calore e tenerezza

🛡 Sicurezza e sostegno
6 · Cura

7 · Sostegno

8 · Stabilità e affidabilità

9 · Protezione

10 · Accoglienza e comfort

🌟 Riconoscimento e importanza
11 · Riconoscimento

12 · Essere necessari

13 · Gratitudine

🤝 Fedeltà
14 · Dedizione

15 · Responsabilità

⚖️ Unione e libertà
16 · Condivisione

17 · Senso e scopo comune

18 · Libertà

equilibrio «noi» ↔ «io»

🎉 Piacere e bellezza
19 · Intimità sessuale

20 · Piacere

21 · Senso della bellezza

Tre principi — come montare tutto in un sistema

⚓ Chi è al timone
Coordinamento e responsabilità,
il potere lo dividiamo — la
responsabilità la portiamo

🎭 Non perdetevi a vicenda
Uomo/donna →
marito/moglie → madre/padre;
custodite il primo strato

🎁 Dare, non prendere
Cerca cosa dare al partner;
entrambi danno → entrambi ricevono;
ma senza dissolversi nell'altro


