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Introduzione

Viviamo nell’epoca dell’incertezza, dei cambiamenti re-
pentini sociali e personali, della società “liquida” perché in 
continuo divenire. Costantemente ci troviamo di fronte a 
situazioni nuove che non siamo stati educati a gestire perché 
abituati alle certezze o al controllo della propria vita con le 
classiche frasi: “accontentati di quello che hai”, “non lasciare 
la strada vecchia per quella nuova”, “sai quello che lasci ma 
non quello che trovi”.

Ci troviamo quindi in conflitto tra due opposte tendenze: 
il bisogno di sicurezza, che ci spinge a ricercare il controllo 
delle situazioni, e il continuo cambiamento che la società ci 
impone.

A ciò si aggiungono le vecchie regole di rapporto fonda-
to sulla sopportazione reciproca, sulla fedeltà, sul rimanere 
insieme per i figli, per i genitori, per la casa, per i soldi ma 
anche per la paura di rimettersi in gioco o di rimanere soli 
oppure per la spinta sociale al benessere personale, al sano 
egoismo, alla libertà, al voler essere più felici.

La nostra è una realtà schizofrenica, perché coesistono 
due culture opposte – quella del passato e quella del presente 
– che non siamo stati abituati a fronteggiare, non avendone 
gli strumenti.

Non a caso le dipendenze imperversano: da shopping, da 
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alcol, da droga, da lavoro, da sesso, da gioco e non ultima 
dall’affetto.

Anziché anestetizzarsi con tutto ciò, bisognerebbe impa-
rare ad affrontare il dolore, attraversarlo con coraggio. Ma, 
per essere al passo con quello che la società ci impone (bellez-
za, giovinezza, felicità, competenza, successo...), sono sempre 
di più le persone che nascondono la testa sotto la sabbia, 
anziché riflettere su se stesse e sulla propria vita.

La dipendenza affettiva ha due protagonisti: il dominato e 
il dominante che, paradossalmente, sono entrambi incatena-
ti nel gioco della violenza e della manipolazione.

Entrambi hanno sofferto nella loro infanzia, ma da adulti, 
pur avendo la stessa matrice, sviluppano modalità opposte. 

Vi spieghiamo cosa accade.
Il bambino ha bisogno di affetto, gratificazione, attenzio-

ne, sostegno nelle difficoltà e sicurezza. Se il genitore non 
soddisfa i suoi bisogni perché in difficoltà, non sereno nella 
sua relazione di coppia, infelice o comunque inadatto al suo 
ruolo, il minore, non essendo in grado di fare una corretta 
analisi della situazione e considerata la sua dipendenza dalle 
figure genitoriali, se le sue necessità non vengono soddisfatte 
attribuisce la colpa a se stesso. Quindi pensa di non valere. 
Prova anche rabbia, che è pure dolore, e di questo si sente in 
colpa, perché per lui i genitori sono come delle divinità da 
cui dipende per vivere.

Un po’ alla volta le sue convinzioni di base “di non valore 
e di colpa” si innestano nella parte inconscia, nell’emisfero 
destro del cervello, condizionando la sua adolescenza e la sua 
vita secondo tre modalità.

La prima è quella della vittima che, sentendosi inadegua-
ta e in colpa, sceglierà partner che confermeranno le sue cre-
denze, perciò potrà diventare dipendente dalle relazioni.



9

La seconda è quella dell’evitamento per cui, per non 
essere disapprovata o per non sentirsi colpevole, la persona 
cercherà di dedicarsi al lavoro e agli altri nella speranza di 
evitare il sentimento di inadeguatezza e di colpa, come pure 
di sentirsi amata.

La terza è la modalità usata dai carnefici: convinti di non 
valere, hanno bisogno di dominare gli altri, di possederli, di 
controllarli, di avere il potere su di loro per paura di essere 
abbandonati e rifiutati.

Diventare consapevoli di queste dinamiche è il primo pas-
so per liberarsi dalle catene della dipendenza, in cui, ripeto, 
entrambe le parti sono intrappolate.

Come leggere questo libro

La prima parte descrive gli aspetti della dipendenza, dei pro-
tagonisti della stessa e delle dinamiche che li incatenano in 
una spirale di sofferenza e di insoddisfazione. Questo porta 
alla consapevolezza e all’accettazione della realtà senza giudi-
zi e sensi di colpa.

La seconda parte spiega come uscire dalla prigione, con 
spiegazioni teoriche ma soprattutto pratiche, per fornire ai 
lettori gli strumenti per prendere in mano la loro vita e creare 
relazioni soddisfacenti, in primis con se stessi.

In definitiva, tutti noi meritiamo di essere felici.

     Gli autori
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Capitolo 1 

Definiamo cos’è la 
dipendenza affettiva

Prima di parlare di dipendenza affettiva è necessario innanzi-
tutto soffermarsi sulla definizione di dipendenza. Spesso in-
fatti si usa tale termine, nel linguaggio comune, per identifi-
care quella categoria di persone che fa uso e abuso di sostanze 
stupefacenti, ignorando talora che esistono svariate forme di 
dipendenza non necessariamente correlate all’uso di droghe, 
sostanze psicotrope o alcoliche.

La dipendenza è definibile come un’alterazione del com-
portamento della persona, caratterizzata da bisogni intensi e 
spesso incontenibili nei confronti di sostanze, oggetti, situa-
zioni o perfino altre persone. Questa alterazione del compor-
tamento nasce da un’abitudinaria ricerca del piacere fisico 
e/o psicologico che con il tempo fa perdere all’individuo il 
controllo della situazione, portandolo a una condizione più 
grave, definibile patologia. 

La dipendenza può essere di tipo fisico e/o di tipo psi-
chico. Nella dipendenza fisica assistiamo a modificazioni fi-
siologiche nell’organismo della persona e nel funzionamento 
del sistema cerebrale: le sostanze stupefacenti, ad esempio, 
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possono indurre le modificazioni fisiologiche maggiori e più 
gravi, sia nella fase dell’abuso che in quella dell’astinenza. 
Eroina, cocaina, ecstasy, alcol e derivati sono (sia nell’imma-
ginario collettivo che nella clinica) le sostanze che più di altre 
possono portare a conseguenze fisiche e comportamentali 
particolarmente gravi.

Esistono però anche sostanze che all’apparenza sembrano 
indurre effetti fisici minori. Ad esempio, nella società moder-
na è ormai accertato che una buona fetta della popolazione 
fuma sigarette; essendo però ormai il “fumatore” cultural-
mente accettato, si tende in modo quasi automatico a sotto-
valutare il potere di modificazione nel corpo che apportano 
la nicotina e le migliaia di sostanze contenute assieme a essa 
nel tabacco da sigaretta. In questo caso gli effetti negativi a 
breve termine possono essere relativamente lievi ma, a lungo 
termine, la ricerca scientifica ci ha dimostrato come un fu-
matore abbia probabilità maggiori rispetto a una persona che 
non fuma di incorrere in patologie tumorali o problematiche 
cardiache e polmonari anche di grave entità. Esistono quin-
di dipendenze da “oggetti” che solo all’apparenza sembrano 
creare minori conseguenze negative.

Se la dipendenza fisica è superabile con relativa facilità 
(esistono farmaci agonisti che riducono progressivamente i 
sintomi astinenziali diminuendo la voglia di ricorrere alla 
sostanza usata abitualmente), diverso è invece il caso della 
dipendenza psichica: la stessa agisce infatti in modo incisi-
vo e pervasivo sul modo di pensare della persona e conse-
guentemente sui suoi comportamenti. Se la distinzione tra 
dipendenza fisica e psichica può essere fatta su un piano 
clinico, nella realtà dei fatti le due forme interagiscono in 
modo molto stretto l’una con l’altra, creando di fatto una 
situazione di elevata complessità nel trattamento e nella ri-
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abilitazione terapeutica di chi soffre di tale patologia. 
Anche situazioni o condizioni che non abbiano necessa-

riamente a che fare con le sostanze possono indurre delle mo-
dificazioni fisiologiche nell’organismo: pensiamo ad esempio 
al gioco d’azzardo, alla dipendenza da internet, a quella ses-
suale o dal lavoro, condizioni che comportano, anche se a un 
livello minore e differente, dei cambiamenti fisiologici indot-
ti da un nuovo modo di pensare.

Tutte queste forme di dipendenza hanno degli aspetti co-
muni, al di là che l’oggetto della problematica sia una sostan-
za, una situazione, una persona: 

• Abbiamo la presenza di una sindrome di astinenza (al-
trimenti detta crisi d’astinenza) e cioè una condizione 
più o meno grave che si manifesta quando viene sospeso 
l’utilizzo di ciò che provoca la dipendenza. La persona, 
quando smette l’uso della sostanza o abbandona l’oggetto 
della dipendenza, dopo qualche ora o qualche giorno può 
diventare insonne, avere sensazioni di nausea o vomito 
(tali sensazioni possono poi concretizzarsi in episodi ef-
fettivi di vomito), presentare allucinazioni (specie dopo 
l’uso di sostanze o alcol), stati ansiosi, difficoltà nel riposo 
notturno, tremori. Tutte queste condizioni creano solita-
mente elevato stress, tale da incidere in modo negativo e 
significativo nell’area lavorativa, sociale, relazionale. 

• Abbiamo poi una condizione di tolleranza o assuefazione: 
la persona sente il bisogno di aumentare progressivamente 
la “dose” (sostanza o situazione che sia) per ottenere lo 
stesso effetto provato precedentemente.

• Abbiamo una continua ricerca delle sostanze (situazione o 
persona), che si manifesta con il craving, una modificazio-
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ne del pensiero su base impulsiva che indirizza l’individuo 
unicamente verso l’oggetto del desiderio. 

• Assistiamo a una compromissione sempre più grave dei 
contesti di vita maggiormente significativi, quali quello 
lavorativo, familiare, sociale/amicale. La persona mette in 
atto comportamenti che sono volti a mantenere in vita la 
dipendenza a discapito delle relazioni, anche quelle più 
significative, andando incontro a un vuoto relazionale e a 
condizioni di solitudine particolarmente invalidanti. 

Ma cos’è che distingue la dipendenza affettiva dalle al-
tre forme di dipendenza? Risposta: l’oggetto del deside-
rio, che in questo caso è rappresentato da una persona in 
carne e ossa, il partner della nostra relazione amorosa, il 
fidanzato/a, il compagno/a, il marito o la moglie. 

Da sostanze
stupefacenti

Da sostanze
alcoliche,  
tabacco,  
farmaci

Dal gioco 
d’azzardo

Da internet, 
social  

network 
(smartphone, 

pc)

Dalle  
relazioni 
affettive

Dalle  
relazioni  
di tipo  

sessuale

Da un  
lavoro, 

un hobby, 
uno sport

DIPENDENZA


