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Presentazione 

 

 
Questo libro ci aiuta a coltivare la compassione per noi e per gli altri, e a farci strada tra gli alti e bassi della 

vita e le difficoltà di ogni giorno. Negli ultimi vent’anni, un numero crescente di ricerche ha dimostrato che 

la compassione può cambiare il modo in cui pensiamo, sentiamo e ci comportiamo – e persino come il corpo 

e il cervello funzionano. Tuttavia, è facile che le persone fraintendano la compassione e la considerino una 

caratteristica solo delle persone tenere, buone, accondiscendenti o persino deboli. In realtà, è una delle 

motivazioni più sagge e coraggiose che possediamo! Spesso la compassione è alla base della decisione di 

alcuni di seguire un addestramento per arruolarsi nel corpo dei vigili del fuoco, nei servizi aerei o marittimi; 

o di studiare a lungo per lavorare nel settore dell’assistenza, come medici o infermieri. In effetti, tutte le 

volte in cui vogliamo veramente fare la differenza, aiutare ed essere di supporto a qualcuno nei momenti di 

difficoltà, siamo motivati dalla compassione. Ci sono state molte persone famose per la loro compassione – 

qualcuno come Gesù, Mahatma Gandhi o Nelson Mandela: non erano affatto deboli, ma, piuttosto, 

determinati a portare il loro approccio compassionevole nel mondo. Non c’è buonismo o debolezza nella 

compassione; è la più importante tra tutte le nostre motivazioni. Il problema è che, per varie ragioni, ci 

dimentichiamo di agire sulla base di essa, e ci facciamo guidare invece dalla rabbia, dall’odio, dalla pau¬ra, 

dalla vergogna o persino dall’auto-critica e dal disprezzo di noi stessi.    
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Le tecniche esperienziali in compassion focused therapy

Prefazione all’edizione italiana

Simone Cheli e Nicola Petrocchi

I recenti sviluppi della psicoterapia sembrano evidenziare due filo-
ni ricorrenti. Da un lato si cerca sempre più di abbandonare un certo 
approccio alla sofferenza umana in cui si parla più di diagnosi che di 
persone. Dall’altro si utilizzano sempre più delle tecniche esperienziali 
o immaginative (es. la meditazione, lo yoga ecc.) ad integrazione delle 
usuali tecniche narrative e dialogiche.

La Compassion Focused Therapy (CFT), sviluppata da Paul Gilbert 
nel corso degli ultimi 30 anni, rappresenta uno di questi nuovi approcci 
in cui particolare attenzione è data al vissuto soggettivo della persona 
(piuttosto che alle diagnosi) e si fa un uso ricorrente di tecniche esperien-
ziali (Gilbert 2016). Grazie a numerosi studi Gilbert e colleghi hanno reso 
patrimonio comune della moderna psicoterapia un approccio evoluzio-
nistico alla comprensione del disagio psicologico (Gilbert 1989). L’idea 
di base da cui partì Gilbert è infatti che non possa bastare “pensare” un 
cambiamento, ma che sia necessario “incarnarlo”, “sperimentarlo” (Gil-
bert e Choden 2019). Non mi basta dire “devo essere più felice o positi-
vo”, io devo apprendere a vivere quei pensieri. 

Applicare un approccio evoluzionistico alla psicoterapia significa in-
fatti riconoscere come non sia una nostra colpa il provare paura, ver-
gogna o autocritica, quanto piuttosto la risultante di milioni di anni di 
evoluzione. Se qualcuno mi giudica o minaccia o se io stesso tengo un 
atteggiamento fortemente critico nei miei confronti, attiverò delle stra-
tegie automatiche (sia cognitive che corporee) di difesa da tali minacce. 
Sfortunatamente, come ognuno di noi ha sperimentato, quando siamo 
sotto minaccia facciamo valutazioni molto approssimative e solo finaliz-
zate, appunto, a difenderci.

Il razionale degli interventi basati sulla compassione è invece a suo 
modo semplice e controintuitivo rispetto a queste strategie difensive. Se 
vedi un amico soffrire, non ti avvicini per criticarlo o giudicarlo per la 
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X    Il quaderno della compassione

sua sofferenza. Cerchi piuttosto di rassicurarlo e alleviarne la sofferenza. 
Bene, la terapia focalizzata sulla compassione (CFT) vuole insegnare alle 
persone a fare questo non solo con gli altri ma anche con se stessi. 

Nel corso degli anni gli autori della CFT hanno promosso lo sviluppo 
di numerose tecniche e interventi all’interno di questa prospettiva. In 
alcuni casi sono state create specifiche tecniche, in altri si è trasforma-
to e riadattato tecniche esistenti focalizzandosi su quella che è definita 
un’intenzione compassionevole (Gilbert e Simos 2022, Petrocchi e Cheli 
2019). Ovvero, si è riconosciuto come una componente centrale dell’ef-
ficacia terapeutica discenda dalla capacità di attivare, tanto nel paziente 
quanto nel terapeuta, una motivazione compassionevole orientata a rico-
noscere la sofferenza e desiderare che questa venga alleviata.

Il libro che qui presentiamo per la prima volta in lingua italiana pre-
senta un percorso di comprensione e alleviamento della sofferenza se-
condo la prospettiva della CFT. Può essere utilizzato tanto da persone 
che cerchino un sollievo al loro disagio psicologico, come una guida al 
processo di “auto-aiuto”, quanto da terapeuti di diversi indirizzi interes-
sati a promuovere un atteggiamento compassionevole nei loro pazienti. 
Questo percorso infatti è spesso affiancato e informa altri approcci psi-
coterapeutici: il terapeuta può suggerirne la lettura al paziente, e una 
parte della seduta può essere dedicata all’esplorazione condivisa di come 
queste potenti tecniche siano d’aiuto al paziente. In questo modo, noi 
terapeuti non siamo costretti a “buttare via” le modalità terapeutiche e le 
tecniche in cui si siamo formati e che abbiamo usato finora, ma possiamo 
potenziarle, seguendo un percorso che ci aiuta ad applicarle in modo 
più efficace, con un atteggiamento compassionevole (sia nel paziente che 
nel terapeuta). Un atteggiamento, che mutuando le frasi della monaca 
buddista Pema Chӧdrӧn (2021), nasce dal riconoscere come il benessere 
derivi da un’intenzione appunto compassionevole nei confronti di ognu-
na delle nostre esperienze, anche e soprattutto di quelle più dolorose e 
a noi invise.

Simone Cheli
Presidente Associazione Tages Onlus

Nicola Petrocchi
Presidente Compassionate Mind Italia
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