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  ATTENZIONE: questo ebook contiene i dati criptati al fine di un riconoscimento in caso di pirateria. Tutti i diritti sono riservati a norma di legge. Nessuna parte di questo libro può essere riprodotta con alcun mezzo senza l’autorizzazione scritta dell’Autore e dell’Editore. È espressamente vietato trasmettere ad altri il presente libro, né in formato cartaceo né elettronico, né per denaro né a titolo gratuito. Le strategie riportate in questo libro sono frutto di anni di studi e specializzazioni, quindi non è garantito il raggiungimento dei medesimi risultati di crescita personale o professionale. Il lettore si assume piena responsabilità delle proprie scelte, consapevole dei rischi connessi a qualsiasi forma di esercizio. Il libro ha esclusivamente scopo formativo e non sostituisce alcun tipo di trattamento medico o psicologico. Se sospetti o sei a conoscenza di avere dei problemi o disturbi fisici o psicologici dovrai affidarti a un appropriato trattamento medico.


  
    
  


  Introduzione


  «Chissà se l’amo? È un dubbio che m’accompagnò per tutta la vita e oggidì posso pensare che l’amore accompagnato da tanto dubbio sia il vero amore».


  Italo Svevo


  Grazie per aver scelto questo corso e per la fiducia riposta nel suo autore. Per cominciare voglio darvi alcune cifre. Secondo l’Istat (2010): 


  «La durata media in Italia dei matrimoni è di 12 anni. Al momento della separazione è di 16 anni e all’atto del divorzio è di 20 anni. Ogni 1000 coppie ci sono 4,1 casi di separazione e 2,3 di divorzio. L’età media al momento della separazione è di 38 anni per le donne e 41 anni per i mariti. L’età media al momento del divorzio è di 40 anni per le mogli e di 43 anni per i mariti».


  Stando a questi dati, e se volete davvero bene al vostro partner, è importante lavorare con lui/lei per rendere salda la vostra relazione. Pertanto ho realizzato questo corso, che ha lo scopo di far crescere le coppie (sposate e non), soprattutto le più giovani, di rafforzare il loro legame e farlo maturare nel tempo. 


  Leggerete in queste pagine alcuni riferimenti teorici cui mi sono ispirato e che citerò per aiutarvi a inquadrare quanto leggerete. Fatta eccezione per queste brevi digressioni, nei quattro capitoli del corso troverete una serie di tecniche ed esercitazioni pratiche che, se applicate, vi aiuteranno a migliorare la vostra relazione di coppia. Ormai è un fatto scientificamente appurato che l’apprendimento per essere efficace, deve avvenire in modo pratico, dinamico ed emotivamente coinvolgente. Le tematiche trattate nei quattro capitoli sono amare, avere una comunicazione efficace, litigare meno e sviluppare intimità.


  Ricordate che i risultati sono possibili solo con l’impegno e la determinazione di entrambi i membri della coppia e solo se vi affiderete realmente alle tecniche che vi propongo. Sebbene usi regolarmente questi training nei miei incontri con le coppie, essi fanno parte di un percorso più ampio che è bene svolgere dal vivo. Pertanto non scambiate questo corso per una terapia di coppia low-cost. Se sentite il bisogno di un sostegno più mirato o di approfondire le tematiche qui proposte, non esitate a contattarmi o a contattare uno specialista di vostra fiducia. 


  Alcune regole prima di cominciare, valide per questo capito e per tutti gli altri:


  • fate come se fosse un gioco fatto per crescere insieme: quindi divertitevi e non prendetevi troppo sul serio!


  • fare uno o due esercizi al giorno, è il ritmo ideale;


  • lavorate insieme;


  • procuratevi carta e penna per scrivere, vi serviranno per svolgere gli esercizi.


  Osservate queste premesse: il percorso è davvero alla portata di ciascuna coppia e quindi mi auguro che questo training sia per voi un grande aiuto!


  Buona Lettura!


  
    

  


  
    
  


  CAPITOLO  1: Come far crescere il vostro amore


  «L’amore è un concetto estensibile che va dal cielo all’inferno, riunisce in sé il bene e il male, il sublime e l’infinito».


  Carl Gustav Jung


  Il desiderio di migliorare in 10 passi


  Un terapeuta statunitense di nome Snyder, negli anni ’70, ha creato un approccio innovativo nel potenziamento dei legami di coppia: lo ha chiamato Hope-Focused Marital Enrichment. Grazie al programma le coppie sono incoraggiate a prendere l’iniziativa per migliorare la relazione e indirizzarla verso un obiettivo concreto. Ho preso spunto da questa teoria per proporvi quindi i due prossimi esercizi, che uso sempre come introduzione anche “dal vivo”, quando incontro delle coppie.


  Ognuno di voi due dovrà rispondere per conto proprio a questa domanda: «Quale di queste frasi corrisponde alla vostra relazione?»


  1. semplicemente perfetta, divina!


  2. quasi perfetta;


  3. con margini di miglioramento ma positiva;


  4. buona, ma vorrei migliorare ancora;


  5. appena sufficiente;


  6. insufficiente, ma non disastrosa;


  7. insufficiente e con ampi margini di miglioramento;


  8. gravemente insufficiente, ma ci credo ancora; 


  9. sto pensando che non ci sia niente di recuperabile;


  10. ho deciso di lasciarlo/a.


  Può darsi che abbiate scelto frasi diverse, può darsi di no. In entrambi i casi ora avete messo più a fuoco dove si trova ciascuno di voi e dove la coppia.


  La vostra banca è differente


  È possibile migliorare e/o aumentare le interazioni positive tra partner? Secondo un famoso terapeuta chiamato Gottman lo si può fare utilizzando la metafora della banca d’amore.


  SEGRETO n. 1: secondo la metafora della banca dell’amore, le interazioni positive rappresentano il deposito e le interazioni negative i prelievi. Un prelievo vale cinque depositi. 


  Il calcolo è basato sulla teoria dell’equilibrio (realizzata dallo stesso Gottman negli anni ’90), secondo cui sono necessarie cinque interazioni positive e al massimo una negativa per ottenere una relazione stabile e soddisfacente.


  L’esercizio che vi propongo, quindi consiste nel pensare a quali azioni potrebbero aumentare la vostra scorta d’amore. Ciascuno di voi potrà completare individualmente l’elenco di azioni rivolte al proprio partner per aumentare la scorta d’amore. Questo vi aiuterà a riflettere e a fare chiarezza.
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  Ora confrontatevi e stabilite assieme, tra le 10 che avete segnato, quelle 3 che sicuramente farete al vostro partner nei prossimi 7 giorni, “cascasse il mondo”!
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  Lettera d’amore


  Non aspettate l’anniversario o le feste importanti. Il romanticismo è una componente fondamentale per aumentare i depositi nella vostra banca dell’amore. Create voi l’occasione e sorprendetelo/a. Ascoltate il vostro cuore, pensate al partner e scrivete una lettera d’amore. Poi mettetela in busta chiusa, intestatela e affrancatela. Infine, speditela all’indirizzo di casa vostra.
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