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Per quanti sforzi facciamo, o ci sembra di fare, a volte non riusciamo proprio a capirci con 
gli altri: nella coppia, in famiglia, con gli amici, sul lavoro, nella vita sociale, e a volte persino 
nella psicoterapia. Una comunicazione funzionale sarebbe quindi più che mai necessaria, 
specie nella nostra società della comunicazione senza ascolto, nei diversi contesti. 

La psicoterapia cognitiva ha costruito nel tempo strumenti concettuali e operativi che 
potrebbero risultare utili in questo percorso, e che vengono descritti con una morbida 
alternanza di linguaggio scientifi co e conversativo nel volume, che mira ad esplorare 
numerosi aspetti della comunicazione interpersonale e sociale non solo nelle diverse 
organizzazioni di pensiero, ma anche nei disturbi psicopatologici più diffusi.

L’obiettivo è non solo di suggerire e condividere informazioni, istruzioni, spunti di 
rifl essione, manovre indirette di ristrutturazione cognitiva e comportamentale e strategie 
comunicative; ma anche di aumentare attraverso l’auto-osservazione guidata la 
consapevolezza personale, fi no a descrivere alcune tecniche di intervento psicoterapeutico 
che richiedono un contesto specialistico.

Imparando a comunicare meglio, ognuno di noi può non solo tollerare, ma anche amare 
e apprezzare la diversità da sé, e può concepirla e viverla come ricchezza e anche come 
straordinario antidoto alla solitudine e alla noia esistenziale.

Francesco Aquilar, psicologo e psicoterapeuta cognitivo comportamentale, è presidente dell’Associazione 
Italiana di Psicoterapia Cognitiva e Sociale (AIPCOS, Napoli) e vice-presidente della European Association for 
Negotiation and Mediation (EANAM, Bruxelles). Didatta della Società Italiana di Terapia Comportamentale e 
Cognitiva (SITCC), è docente presso la Scuola di Specializzazione in Psicoterapia Cognitivo-Comportamentale 
e Intervento Psicosociale CRP di Roma. Ha pubblicato per FrancoAngeli: Psicoterapia delle fobie e del panico 
(con E. Del Castello), Psicoterapia dell’anoressia e della bulimia (con E. Del Castello e R. Esposito), Psicoterapia 
dell’amore e del sesso, Le donne dalla A alla Z, La negoziazione internazionale come processo psicologico (con 
M. Galluccio), Psicoterapia cognitiva della depressione (con M.P. Pugliese), Riconoscere le emozioni: esercizi di 
consapevolezza e psicoterapia cognitiva.
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Premessa: comunicare insieme

di Francesco Aquilar

In questo libro parleremo di comunicazione, così come appare dal punto 
di vista degli psicoterapeuti cognitivisti che ogni giorno comunicano con i 
loro pazienti, e ascoltano il racconto delle interazioni, felici e più spesso infe-
lici, intercorse fra queste persone e gli altri significativi, nel bene e nel male, 
nell’andirivieni continuo del parlare psicoterapeutico tra presente, passato e 
futuro. Con l’obiettivo di migliorare la qualità della vita anche attraverso il 
miglioramento della qualità della comunicazione.

Immaginate di entrare nell’ampia sala congressi del Grand Hotel, dalle 
morbide poltrone di un chiaro colore pastello, ben illuminata da una luce sof-
fusa e gradevole che si condensa in intensi faretti sul grande tavolo in fondo 
all’aula, con la temperatura giusta per il benessere, né troppo calda né troppo 
fredda, una sinfonia concertante di Mozart in un sottofondo a basso volu-
me, integrato polisensorialmente dal delicato profumo della sala e dalle belle 
persone che passano gentilmente tra le file facendo piccoli cenni di saluto 
garbato di qua e di là, una soffice moquette che rende i passi silenziosi, ovat-
tati e piacevoli; un pubblico colto, abbastanza elegante ma senza esagerare, 
di aspetto competente e rispettoso degli altri e della situazione, che parla a 
bassa voce mentre ciascuno raggiunge il suo posto bisbigliando cordialmente 
con amici e conoscenti; i numerosi relatori che sorridendo ultimano la prepa-
razione delle loro diapositive e fra i quali gli oratori più esperti nel frattempo 
incoraggiano affettuosamente quelli più giovani, che accettano il conforto 
facendo finta di niente, ma con le gambe che ancora un po’ tremano per la 
paura dell’uditorio e dell’esposizione.

Questo volume nasce proprio da una giornata di seminario interattivo 
svoltasi come nell’immagine testé descritta. Abbiamo cominciato con questa 
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mia idea nel 1990, incontrandoci in pochi al mio studio, due volte all’anno, in 
primavera e in autunno, e ci siamo sempre molto divertiti, sia noi relatori sia 
il pubblico presente. Pian piano il numero dei partecipanti è cresciuto, e tanti 
relatori si sono alternati nel tempo, formando però ogni volta una squadra 
affiatata e gioiosa. Il seminario sulla comunicazione, che in forma riveduta 
presentiamo in questo volume ai lettori, si chiamava: “Psicoterapia cognitiva 
del parlarsi-senza-capirsi”, perché spesso le persone chiedono aiuto a noi 
psicoterapeuti proprio perché non riescono a comunicare efficacemente con 
i loro cari e con le persone per loro significative, o perché drammaticamente 
non ci sono riusciti in passato, e ne pagano ancora le conseguenze. Nel vo-
lume ho pensato di ampliare titolo e contenuti, in: “Parlare per capirsi”, per 
trasformare una giornata di studio in un’occasione più meditata di crescita e 
di cambiamento positivo per tutti. Come potrete vedere, però, il cambiamen-
to positivo mira fortemente a mantenere l’identità personale: unica, sacra e 
irripetibile di ciascuno. 

Cambiare se stessi in meglio, restando se stessi.

Il libro oscilla continuamente su due piani: da un lato, le difficoltà di co-
municazione delle persone nelle loro relazioni significative: le persone in 
generale, inclusi noi psicoterapeuti; dall’altro, la possibilità di aumentare le 
proprie abilità attraverso l’aiuto che la psicoterapia cognitiva in generale, e 
la psicoterapia cognitivo-sociale in particolare, possono offrire. Per svolgere 
questo secondo compito, occorre necessariamente riferirsi alle organizzazioni 
mentali di ciascuno, giacché le difficoltà di comunicazione sono diverse a se-
conda della propria struttura cognitiva ed emotiva. Di conseguenza, il libro si 
muove contemporaneamente su tre contesti, scivolando da uno all’altro il più 
morbidamente possibile. Il primo è il contesto di una relazione svolta da un 
oratore al pubblico: è un contesto didattico. Il secondo è il contesto specifico 
della psicoterapia: in alcuni passaggi il lettore è immerso improvvisamente in 
una seduta di psicoterapia che affronta i diversi problemi della comunicazio-
ne, e tende a ristrutturare idee e procedure disfunzionali, con il tono collabora-
tivo del modello cognitivo-sociale: diretto, personale, ironico e autoironico in 
senso positivo e rispettoso. Con la certezza che aumentando la comprensione 
e le abilità personali del paziente (o del lettore) la comunicazione possa mi-
gliorare subito, con un immediato effetto positivo per la persona. Ogni seduta, 
infatti, deve rappresentare un tangibile passo avanti, rapidamente fruibile, che 
si può mettere a frutto già mentre si esce dallo studio dello psicoterapeuta, 
con uno stato mentale più costruttivo e sintonizzato con le emozioni profonde 
della persona. Questo è il contesto psicoterapeutico. Infine, alcuni passaggi 
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necessariamente devono riguardare il contesto scientifico: quello che ci con-
sente di differenziare il vero dal falso, quello che ci accomuna nella costan-
te attenzione alle ricerche, quello della descrizione accurata delle sindromi 
psicopatologiche e delle funzioni cognitive. I tre contesti (didattico, psico-
terapeutico e scientifico) si alternano in maniera divulgativa, richiedendo al 
lettore uno sforzo spero piacevole e funzionale: immaginarsi di volta in volta 
nella sala convegni divulgativi del Grand Hotel, nell’ovattato studio del suo 
psicoterapeuta e in un congresso scientifico in un’austera Università, nella 
quale però i relatori hanno rinunciato al lessico di gergo e cercano di comuni-
care i dati scientifici nel modo più comprensibile per i non addetti ai lavori, e 
contemporaneamente in modo interessante per gli esperti del settore. 

In questo senso, proveremo a comunicare insieme sulla comunicazione, 
che ci riguarda tutti, sempre. Infatti, uno dei modelli per l’Auto-Osservazione 
Guidata di cui parleremo nel libro, e che proverò a spiegare ai lettori che non 
lo conoscessero, si chiama proprio SEMPRE: Situazione, Emozioni, Meta-
emozioni, Pensieri, Risposte, Esito (Aquilar, 2011; 2012). Per ogni evento, 
SEMPRE appunto, possiamo comprendere meglio cos’è avvenuto, in noi e 
nel nostro interlocutore, con questo semplice metodo. Ma non anticipiamo 
troppo le cose, ed entriamo nel vivo del nostro comunicare. 
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1. Dal parlarsi-senza-capirsi al parlare per capirsi

di Francesco Aquilar

Introduzione

A volte non è un problema di comunicazione, è che siamo troppo diversi. 
Ma anche in questi casi, sarebbe meglio saperlo, in maniera tale da poter 
andare ognuno per la sua strada, se è possibile; o da trovare una legittima 
strategia di sopravvivenza, se è impossibile separarsi al momento. Ma al-
tre e più frequenti volte è prevalentemente un problema di comunicazione, 
perché ognuno di noi può non solo tollerare ma anche amare e apprezzare la 
diversità da sé, può concepirla e viverla come ricchezza e anche come straor-
dinario antidoto alla noia esistenziale. Il passaggio dal parlarsi-senza-capirsi 
al parlare per capirsi è l’oggetto di questo libro, che utilizza le conoscenze 
derivanti dalla psicoterapia cognitiva, e in particolare dal modello cogni-
tivo-sociale in psicoterapia (Aquilar, 2012; Aquilar, Pugliese, 2011; Aqui-
lar, Galluccio, 2011), per analizzare, comprendere e risolvere la difficoltà di 
comunicazione, o per rassegnarsi in maniera vitale all’immodificabilità di 
alcune situazioni, per poter concentrare la propria attenzione su altri modi 
dello sviluppo individuale e relazionale di sé.

1. Perché parlare ancora di comunicazione?

Comunque, per quanti sforzi facciamo o ci sembra di fare, a volte non 
riusciamo proprio a capirci con gli altri: nella coppia, in famiglia, con gli 
amici, sul lavoro, nella vita sociale. La psicoterapia non fa eccezione a que-
sta regola dis-comunicativa, poiché si possono riscontrare problemi relativi 
al “parlarsi senza capirsi” non solo nelle vite dei singoli pazienti che ci chie-
dono aiuto, ma anche nella stessa relazione terapeuta-paziente e nei rapporti 
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