
«Sto per laurearmi e so-
no fi danzata con un ragaz-
zo, che ha iniziato già a la-
vorare. Sono sempre stata 
convinta di dover riservare 
al matrimonio i rapporti 
sessuali. Siamo molto in-
namorati, per cui per lui 
non è stato facile accettare 
questo. Ma, poiché abbia-
mo tante cose in comune, 
stiamo andando avanti e 
cominciamo a pensare al 
matrimonio. Io però mi 
ritrovo con dei dubbi: ho 
paura, per esempio, di non 
riuscire nel matrimonio a 
vivere con serenità i nostri 
momenti di intimità».

Luisa - C.M.

Siamo rimasti molto 
colpiti dal tuo impegno 
nel cercare di vivere be-
ne il vostro fi danzamento; 
tra l’altro vediamo che, 
quando c’è vero amore, 
anche l’altro è più pre-
disposto verso scelte co-
raggiose, anche se non 
del tutto condivise. Esse 
talvolta potranno sem-
brare un pesante fardel-
lo, ma si riveleranno utili 
nel tempo, in quanto vi 
abitueranno alla gestio-
ne degli impulsi sessua-
li, così importante anche 
nella vita matrimoniale, 
quando, per una serie di 
circostanze, si può esse-

re costretti ad astenersi 
dalla vita sessuale (rego-
lazione naturale della fer-
tilità, lontananza da casa 
di uno dei due, malattie, 
mancanza di desiderio da 

parte dell’altro). Tuttavia 
non devi trascurare tutti 
quei gesti e quelle mani-
festazioni di tenerezza, 
che possono aiutarvi a co-
noscervi di più e, domani, 

«Ho spesso dei pensieri negativi, come posso con-
trastarli?».

Salvatore - Trapani

Ogni volta che riconosci una frase che si ripete spesso 
dentro di te e ti procura dolore, disagio o paura, prova 
a fare uno di questi semplici esercizi, che possono sem-
brare banali ma che, secondo la mia esperienza di tera-
peuta, hanno una loro effi cacia, almeno in alcuni casi. 
Dopo avere individuato la frase, immagina di afferrarla 
con le mani, proprio come fosse qualcosa di materiale, 
di tangibile. Immagina poi di buttarla in un cestino, di 
gettarla via. Questo piccolo e semplice esercizio ti aiu-
terà a limitare quel fastidioso frastuono che costringe la 
tua voce più autentica ad alzare il volume per essere fi -
nalmente ascoltata. Ogni volta che fai questa operazione 

ripeti a te stesso la ben nota frase della scimmia stregone 
del fi lm cartone Il re leone: «Hakuna matata», una frase 
che in lingua swahili  signifi ca: «Niente pensieri, niente 
problemi». Un’altra tecnica immaginativa, utile per con-
trastare i pensieri negativi, consiste nel formulare bene il 
pensiero disturbante, come se lo si vedesse scritto. Im-
maginatevi mentre prendete le singole parole del pensie-
ro e le mettete in un pallone; poi vedetevi mentre gli date 
un forte calcio e lo fate scomparire dalla vostra vista. Il 
pallone è scomparso e con esso  anche  i vostri  pensieri 
negativi. Utilizzate la tecnica più volte al giorno.

Esiste un altro esercizio molto utile per chi non smet-
te mai di criticarsi e di osservarsi con giudizio. Consiste 
nello scrivere una lettera di licenziamento al vostro “cri-
tico personale”. Ecco un esempio di lettera. «Caro si-
gnor Critico, sono lieto di comunicarle che, a seguito di 
una profonda revisione del nostro progetto, non abbiamo 
più bisogno delle sue prestazioni. La sua collaborazione 
in questo settore è terminata. Da adesso. Stimando le sue 
qualità, del resto molto apprezzate nel corso degli anni, 
siamo felicissimi di proporle un incarico di più grande 
responsabilità e maggior interesse nel settore. Crescita, 
creatività e supporto. Ci incontreremo lì».

pasquale.ionata@alice.it
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Un dubbio sul mio futuro

LO PSICOLOGO
di Pasquale Ionata

I pensieri negativi
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