In copertina

Il'tono disinvolto e pragmatico adottato
dai paladini della Tcc rendeva facile non
accorgersi di quanto fosse rivoluzionaria.
Secondo la psicoanalisi tradizionale - e le
pilirecenti tecniche “psicodinamiche”, che
in gran parte derivano da quella - cid che
succede durante la terapia & che sintomi ap-
parentemente irrazionali, come la ripetizio-
ne dischemidi comportamento contropro-
ducentinei rapporti sentimentali o di lavo-
ro, sirivelano almeno in parte razionali. Lo
sono nel contesto delle prime esperienze
del paziente. Se tanti anni fa un genitore ci
haabbandonato, non & poi cosi strano vive-
renel costante terrore che possa farlo anche
ilnostro partner, e quindi comportarsiinun
modo che porta il nostro matrimonio al fal-
limento. La Tcc ribalta la situazione: emo-
zioni che possono sembrare razionali - co-
me essere depressi perché la nostra vita &
un disastro - sono il risultato di un modo di
pensare irrazionale. Certo, abbiamo perso
il lavoro, ma questo non significa che tutto
andra storto per sempre.

Se prendiamo per buonoil metodo della
Tec, cambiare le cose ¢ molto pittsemplice:
basta individuare e correggere qualche er-
rore di ragionamento, invece di cercare i
motivi segreti della nostra sofferenza. Sin-
tomi come la tristezza o I’ansia non sono
necessariamente indice di vecchie paure
rimosse, ma intrusi di cui liberarci. Nella
psicoanalisi il rapporto tra analista e pa-
ziente € una sorta di provetta in cui il pa-
ziente riproduce il modo in cui si relaziona
agli altri per capirlo meglio. Con la Tec, in-
vece, il paziente cerca solo diliberarsi diun
problema.

Conla suairriverenza e la sua aggressi-
vita verbale Ellis era destinato a rimanere
un outsider, ma il metodo di cui era stato
pioniere ottenne pili considerazione grazie
ad Aaron Beck, un misurato psichiatra
dell’universita della Pennsylvania. Oggi
Beck ha 94 anni, e in tutta la vita probabil-
mente non ha maidefinitonullauna “stron-
zata”. Nel 1961 ided un questionario costi-
tuito da 21 domande a risposta multipla,
noto come Inventario della depressione di
Beck, per quantificare la sofferenza dei pa-
zienti, e dimostrd che, in circa meta dei casi,
pochimesi di Tcc erano sufficienti a elimi-
nare i sintomi piti gravi. Le proteste degli
psicoanalisti furono liquidate come il tenta-
tivo didifendere il loro redditizio orticello.

Seguirono molti altri studi che dimo-
stravano l'efficacia della Tce per curare pro-
blemi come la depressione, il disturbo os-
sessivo-compulsivo e lo stress post-trauma-
tico. “Sono andato ai primi seminari sulla
terapia cognitiva convinto che fosse un al-
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trometodo che non funzionava”, mi ha det-
tonel2010 David Burns, che ha contribuito
afar conoscere la Tcc con il suo best seller
mondiale Feelinggood. “Ma ho sperimenta-
tolatecnica, e persone che da anni sembra-
vano bloccate e senza speranza hanno co-
minciato a stare meglio”.

Non c’¢ dubbio che la Tcc abbia aiutato,
almeno in parte, milioni di persone. E suc-
cesso soprattutto nel Regno Unito, dopo
che I’economista Richard Layard, un con-
vintosostenitore di questo metodo, diventd
lo “zar dellafelicitd” di Tony Blair. Nel 2012
pit di un milione di persone era gia stato
sottoposto gratuitamente a questa terapia
grazie a un programma approvato dal go-

In fondo tutti ci
rendiamo conto che
lanostra vitainteriore
€ complessa

verno supropostadi Layard in collaborazio-
ne con lo psicologo di Oxford David Clark.
Anche se la Tce non fosse particolarmente
efficace, non si puo negare che I'iniziativa
abbia permesso a molte persone di farsi cu-
rare. Tuttavia resta la sensazione che in
questo modello della sofferenza mentale
manchi qualcosa. In fondo tutti siamo con-
sapevolidel fatto che la nostra vita interiore
eirapporticon glialtri sono estremamente
complessi. Probabilmente I'intera storia
della religione e della letteratura
¢ stata un tentativo di compren-
derne il significato. E le neuro-
scienze ci svelano ogni giorno
nuovi dettagli sul funzionamento
del cervello. E possibile che la ri-
sposta a tutti i nostri problemi sia qualcosa
di cosi superficiale come “individuare i no-
stri pensieri automatici” o “modificare il
modoin cuiparliamo a noistessi” o “sfidare
ilnostro critico interiore”? Una terapia pud
essere davvero cosi semplice dapoter esse-
re somministrata da un libro o da un com-
puter invece che da un essere umano?
Qualche anno fa, quando nel Regno
Unito la Tec cominciava a essere la terapia
pit diffusa tra quelle offerte dal sistema sa-
nitario pubblico, una donna dell’Oxford-
shire, che chiamerd Rachel, si rivolse
all’Nhs in seguitoauna depressione dopola
nascita del suo primo figlio. Fumandata ad
assistere prima a una presentazione Power-
Pointdigruppo, che prometteva di “miglio-
rare 'umore” in cinque fasi, poi a una serie
di sedute di Tcc con uno psicoterapeuta,
intervallate da altre al computer.

“Credo di non essermi mai sentita cosi
sola e isolata come quando un software mi
ha chiesto come mi sentivo suuna scala da
uno acinque e, dopo cheioho cliccato sulla
faccinatriste, una voce registrata miha det-
tochele ‘dispiaceva’, haricordato Rachel.
Compilare i moduli della Tee sottola guida
di un essere umano non era molto meglio.
“Nella depressione post partum la vita si
trasforma improvvisamente: prima lavori,
guadagnie fai cose interessanti, poiti ritro-
via casa da sola, coperta di vomito e senza
adulti con cui parlare”, ha spiegato. Aveva
bisogno diun rapporto vero: quel desiderio
difficile da esprimere che qualcuno sioccu-
pidi te, anche solo per poco tempo. “Sard
anche malata di mente, ma so benissimo
che un computer non pué essere dispiaciu-
to per me”, ha concluso.

Interpretazione dei sogni
Jonathan Shedler siricordala prima volta in
cuisirese conto che forse la visione freudia-
na di una mente molto piti complessa di
quanto la maggior parte di noi potesse im-
maginare non era poi cosi sbagliata. Era al
college in Massachusetts e un giorno un
professore di psicologia lo lascio di sasso
interpretando un sogno che gli aveva rac-
contato-in cuisiguidava suponti che attra-
versavano laghi e si provavano cappelli in
un negozio - come espressione della paura
di una gravidanza. Aveva ragione: in quel
momento Shedler e la suaragazza, che ave-
va fatto il sogno, stavano aspettando di sa-
pere se lei era incinta, e sperava-
no che non lo fosse. Ma il profes-
sore nonlo sapeva, a quanto pare
era solo un buon interprete dei
simboli dei sogni. “L'effetto fu
devastante, come unarivelazione
venuta dal cielo”, ha spiegato Shedler. “Se
c’erano persone al mondo che capivano
quelle cose, io dovevo essere una di loro”.
Ma iscriversi alla facolta di psicologia, co-
me Shedler fece in seguito, significo perde-
rel’entusiasmo perimisteri della mente, ha
raccontato. I ricercatori si preoccupavano
soprattutto di misurare e quantificare, non
dellavita interiore delle persone.
Diventare psicoterapeuta implica anni
di formazione e I'obbligo di sottoporsi a
sedute di analisi; studiare la mente all’uni-
versita, invece, non presuppone un coin-
volgimento personale (oggi Shedler & un
raro esempio di psicoanalista che & al tem-
po stesso un ricercatore). “Dicono che per
diventare esperti in qualsiasi campo ci vo-
gliono diecimila ore di pratica, ma la mag-
gior parte dei ricercatori che pontificano
sul funzionamento delle terapie non ne ha




