
 
Coppie da salvare, i consigli per superare la crisi

LINK: https://www.repubblica.it/salute/2024/11/28/news/coppie_crisi_terapia-423752970/ 

Coppie da salvare, i consigli
pe r  supe ra re  l a  c r i s i
di Paola Emilia Cicerone
C o s a  p u o ?  f a r e  u n
terapeuta quando deve
trattare una relazione di
coppia sull'orlo di una crisi
d e f i n i t i v a ?  L o
psicoterapeuta americano
Fraenkel spiega cosa fare
28 Novembre 2024 alle
07:30 4 minuti di lettura
Cosa fare quando una
coppia va in crisi e sembra
che la separazione sia
l'unica soluzione possibile?
P r ova  a  sp i ega r l o  l o
psicoterapeuta americano
Peter Fraenkel in un saggio
dedicato al tema, appena
pubbl i cato  in  i ta l iano.
'Coppie da salvare,  la
t e r a p i a  c o m e  u l t i m a
o c c a s i o n e '  ( R a f f a e l l o
Cortina Editore) è un testo
pensato per chi di questi
t e m i  s i  o c c u p a
professionalmente, che
o f f r e  mo l t i  s pun t i  d i
riflessione anche a chi sta
cercando di ricucire un
rapporto, di capire cosa non
funziona, o nei casi peggiori
di limitare il trauma della
separazione. E soprattutto
aiuta a riflettere su cosa fa

funzionare una relazione o
invece impedisce di farlo,
scandagliando con minuzia
tut t i  g l i  e lement i  che
possono convincere una
coppia a sperimentare una
terapia, a darsi - e a dare al
te rapeuta  -  un 'u l t ima
possibilità. Come iscriversi
alla newsletter Aspettare
p r i m a  d i  l a s c i a r s i
C o m i n c i a n d o ,  s p i e g a
Fraenkel, 'col sospendere
momen taneamen te  l a
discussione sul porre fine
alla relazione, in modo da
valutare la possibilità di
salvarla'. Tutte le coppie
s o n o  d i v e r s e  m a  i l
terapeuta, schematizzando,
individua quattro diverse
situazioni di crisi: 'Quella
d e l l e  c o p p i e  m o l t o
conflittuali, quella in cui
infedeltà o abuso di alcol,
droghe o gioco d'azzardo
hanno messo in crisi i valori
della coppia, quella in cui i
p r o ge t t i  d i  v i t a  n on
coincidono - per esempio ci
sono divergenze su quando
avere figlio o su quando
andare in pensione - e
quella in cui sono venuti a
mancare la passione e
l'interesse sessuale'. In ogni

caso, osserva Fraenkel, la
t e r a p i a  d e v e  e s s e r e
personalizzata e tenere
conto dei bisogni di quella
specifica coppia. E di un
problema a monte, 'ossia le
dinamiche che spesso ci
portano a scegl iere un
partner abbastanza simile a
un genitore problematico,
ma in una versione meno
estrema che c i  d ia  la
s e n s a z i o n e  d i  p o t e r
p a d r o n e g g i a r e  l a
situazione'. Litigi di coppia:
le divergenze fanno bene
all 'amore? di Giancarlo
Dimaggio 31 Ottobre 2024
Non  c on cen t r a r s i  s u l
p r e s e n t e  I l  p r i m o
suggerimento che Fraenkel
dà ai suoi pazienti è quello
di evitare, almeno nelle
prime fasi della terapia, di
concentrarsi sul presente e
sul futuro prossimo invece
che scavare nel passato, e
di ragionare on solo sugli
aspe t t i  negat i v i  de l l a
relazione ma anche sugli
e lement i  p iacevol i  che
l'hanno caratterizzata, per
cercare di sperimentare
conc r e t amen te  nuove
modalità di relazione. Non è
e semplice, 'perché capire
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le origini dei problemi e
sapere cosa si deve fare
non basta a modificare il
comportamento', sottolinea
lo psicoterapeuta, 'il vero
camb iamen to  avv i ene
s o p r a t t u t t o  t r a m i t e
esperimenti'. Sesso, cosa
fare se non funziona? Non
dimenticare mai di parlarne
di  Celeste Ottaviani 17
Ottobre 2024 Affrontare
tradimento o abuso di
sostanze Una specie di
allenamento guidato che
permette di  af frontare
anche i problemi più gravi,
come l'infedeltà e l'abuso di
sostanze: 'Per lavorare con
successo su un'infedeltà e
capire come migliorare la
relazione, bisogna tenere
conto dell'impatto negativo
sulla vittima ma anche delle
motivazioni del partner
infedele ', spiega Fraenkel.
'Ma anche aiutare il partner
infedele ad assumersi la
responsabilità di ciò che ha
fatto, e a condividere il
d i sag io  emot ivo  de l l a
persona tradita ':  Ed è
p o s s i b i l e ,  a n c h e  s e
impegnativo, affrontare i
casi di violenza familiare o
abuso di  sostanze, ' in
qualche caso aiutando a
gestire una separazione
temporanea o definitiva'.
Addio al bacio, così i ragazzi
italiani imitano i giapponesi
di  Valer ia Randone 21
Novembre 2024 Quanto è
pesante la routine Spesso
però a mettere in crisi le
copp ie  sono  p rob lemi
apparentemente  meno

drammatici che hanno a che
vedere con la vita di tutti i
g iorn i .  A part i re dal le
differenze nel ritmo di vita
dei componenti dei due
p a r t n e r :  s i  p a r l a  d i
puntualità, della tendenza a
vivere orientati al passato,
al futuro o al presente, ma
anche dei ritmi giornalieri o
settimanali e di una più
generale sintonia dal punto
d i  v i s t a  emo t i vo :  ' I l
p rob lema' ,  osserva  lo
ps i co te rapeuta ,  '  non
consiste tanto nell'avere
ritmi diversi,  ma nel la
difficoltà di conciliarli nel
rispetto di differenze che
nascono dalla biologia - per
esempio dall'avere ritmi
circadiani diversi - ma
a n c h e  d a  c u l t u r a  o
tradizioni familiari diverse'.
Un tema questo molto caro
a Fraenkel - che vive e
lavora a New York dove
convivono comunità diverse
- ma che può manifestarsi
ovunque possano emergere
d ive rgenze  d i  o r i g ine
c u l t u r a l e ,  s o c i a l e  o
spirituale. Vivere con un
partner depresso, i consigli
per aiutarlo a uscirne di
 Francesco Cro 03 Ottobre
2024 Il cambiamento 'A
v o l t e  ' ,  r i c o r d a  l o
psicoterapeuta, 'per avviare
il cambiamento è sufficiente
aiutare la coppia a prendere
coscienza nel problema'. In
altr i  casi  è necessar io
individuare delle routine,
dei ritmi - 'un termine che
evoca la danza e che è più
acce t tab i l e  r i spe t to  a

'programmazione' ', osserva
Fraenkel - che permettano
di non trascurare elementi
importanti come le faccende
domestiche ma anche i
momenti d'intimità. In molti
casi la crisi nasce da un
problema di comunicazione:
paradossalmente, le coppie
molto conflittuali, quelle che
gridano e si offendono,
sono anche quelle per cui è
p iù fac i le  t rovare una
soluzione, ' ma quasi tutte
le coppie in crisi traggono
b e n e f i c i o
da l l ' apprend imento  d i
c o m p e t e n z e  d i
comunicazione', spiega lo
psicoterapeuta. 'Bisogna
imparare come funziona il
nostro sistema nervoso,
come calmars i  quando
siamo aggressivi, come
esprimere la rabbia in modo
non distruttivo e quali sono
le  reaz ion i  de l  nostro
partner'. Musica e danza
per ritrovare la sintonia
perduta Fraenkel, che ha un
pa s sa t o  d i  mus i c i s t a
professionista, usa esempi
tratti dalla musica o alla
danza  per  met tere  in
sintonia i suoi pazienti
aiutandoli a comunicare
meg l io :  'Ho  usato  un
metronomo per aiutare un
uomo che travolgeva la
propria compagna con la
f o g a  d e l l e  s u e
argomentazioni a parlare
più lentamente', spiega,
'mentre in altri casi si può
chiedere ai pazienti portare
in seduta una canzone che
dica qualcosa di come si
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 sentono'. E poi ci sono veri
e propri esercizi, 'come la
t e c n i c a  p a r l a n t e -
ascoltatore, che serve a
evitare che i due parlanti si
s o v r a p p o n g a n o  e
assicurarsi che ciascuno
senta e capisca ciò che dice
l ' a l t r o ' .  Ma  anche  l o
stratagemma di assegnare
un  nome  -  c ome  ad
esempio" terremoto" - alle
dinamiche negative che
possono emergere, e di
usare quelle che Fraenkel
c h i a m a  '  v i t a m i n e
quotidiane', dichiarazioni di
piacere, apprezzamento e
considerazione nei confronti
de l  par tner  o  a t t iv i tà
piacevoli da fare insieme ,
senza dimenticare tecniche
di consapevolezza come la
meditazione mindfulness, il
Qi gong o il Tai chi chuan,
che spesso il terapeuta
suggerisce di praticare
insieme. Qualcosa insomma
si può fare,  o a lmeno
tentare, per ricostruire una
relazione problematica. Ed
è meglio se ci si muove per
tempo. La terapia di coppia
'Un gran numero di coppie
s i  r ivo lge a l la  terap ia
quando è già prossima alla
separazione o al divorzio",
nota Fraenkel. In media
succede sei anni dopo aver
iniziato a sperimentare
gravi problemi. Per diversi
motivi, 'per esempio perché
uno dei due - in genere il
partner di sesso maschile- è
riluttante ad accedere alla
terapia, perché si teme di
vedere violata la propria

privacy o perché i propri
problemi non sembrano
abbastanza gravi'. Salute
Amore - l'archivio
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