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Desidero che non ti manchi mai la gioia, 
anzi che ti nasca in casa; e nascerà 
purché essa sia dentro a te stesso… Essa 
non ti verrà mai meno, una volta che ne 
avrai trovato la sorgente… Mira al vero 
bene e gioisci di ciò che ti appartiene. 
Mi domandi che cosa ti appartiene? Sei 
tu stesso e la parte migliore di te. 1

 Seneca



Questo libro è nato dall’incontro fra due studiosi provenienti da diversi 
campi di formazione, una psicoterapeuta, Nives Favero, e un filosofo e 
insegnante, Stefano Viviani. Abbiamo scritto il testo insieme, ma per le 
nostre diverse competenze e per scelte stilistiche talvolta si alterneran-
no pagine scritte in prima persona dall’uno o dall’altro. 
Vogliamo ringraziare le persone che ci hanno aiutato: la professores-
sa Maria Angela Occhiuto, per aver letto tutto il nostro scritto e averci 
dato contributi preziosi per renderlo migliore, le colleghe psicoterapeute 
Patrizia Lacerna e Veronica Orrù per i consigli che ci hanno offerto per 
arricchirlo e infine le persone che con il racconto della loro esperienza 
hanno costituito l’anima di questo lavoro.
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INTRODUZIONE 

Se c’è un’affermazione che sentiamo ripetere spesso, e di cui sen-
tiamo sottolineare l’indispensabile valore, è che “bisogna imparare ad 
amare se stessi”, tanto che possiamo considerarla una delle espressio-
ni paradigmatiche del nostro tempo. Insieme ad altre dal valore equi-
valente, come “imparare a volersi bene” o “stimare se stessi”. 

Dopo una lunga epoca in cui la cura del prossimo è sempre stata ante-
posta alla cura di se stessi, vuoi per educazione vuoi per valori morali e 
religiosi, “amare se stessi” sembra essere diventato il nuovo senso co-
mune. Fra corsi sugli infiniti modi per prendersi cura di sé e libri dedica-
ti all’autostima il nuovo verbo sembra aver conquistato tutti. Anche la 
pubblicità se ne è resa conto e ripete il messaggio in infinite variazioni. 

Non saremo noi a contestare il valore e l’importanza di questa idea. 
Anzi, come si vedrà, siamo fra coloro che la sostengono convintamen-
te. Questo concetto è sempre stato presente nelle varie tradizioni filo-
sofiche e spirituali. Ad esempio, nel mondo greco e romano si dedicava 
molta attenzione alla “cura di sé”, che svolgeva un ruolo centrale nel-
la vita quotidiana di quelle culture. Tuttavia, altre tradizioni ci hanno 
indicato che la via della perfetta felicità consisteva nel “dimenticare 
noi stessi”, nel guardare al nostro io, alla nostra personalità come ad 
una identità ingannevole che dovevamo comprendere e dimenticare 
per conseguire la liberazione dalla sofferenza e la realizzazione di una 
autentica spiritualità.

Quello che faremo quindi è chiederci cosa significhi realmente 
“amare se stessi”, quale sia la vera natura di questo sentimento, quali 
siano i modi e quali le condizioni del suo manifestarsi, in modo da su-
perare dubbi ed equivoci, comprenderne fino in fondo le implicazioni 
e renderci in grado di viverlo davvero. Per farlo affronteremo, seppur 
in maniera semplice e discorsiva, temi e concetti impegnativi, come 
educazione, ego, narcisismo, identità ed altri ancora.
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Riteniamo che alla base dell’amordisé ci sia lo sviluppo di una serie di 
competenze, che illustreremo via via nel corso del libro e che riguarda-
no la capacità di amare in tutte le sue forme e, in questo caso specifico, 
la nascita e la crescita dell’amore per noi stessi. Esse sono la capacità di 
sentire per sé, la volontà di essere felici, la fiducia nella nostra capacità 
di amarci e il coraggio per farlo. Sono inoltre indispensabili una visione 
realistica di questo sentimento, comprendere cosa esso realmente sia, 
e la capacità di liberarci dai condizionamenti negativi che ci impedisco-
no di viverlo. Altrettanto importanti sono la capacità di salvaguardare 
la relazione con noi stessi e quella di trovare i modi per dedicare a que-
sta cura di sé il tempo e l’impegno di cui ha bisogno.

Una grande rilevanza avranno le testimonianze raccolte: sarà infatti 
il racconto diretto dell’esperienza delle persone a darci delle risposte, 
ad aiutarci a districarci nel groviglio dei fraintendimenti che intorno 
all’idea dell’amore per se stessi si sono formati e sedimentati nel tem-
po; e a comprenderne infine la vera natura e l’infinito valore. 

Attraverso il lento e appassionante dipanarsi dei racconti personali 
vedremo il progressivo manifestarsi - a volte doloroso a volte gioioso, 
ma sempre rivelatore - dell’esperienza dell’amore per se stessi. Vedre-
mo i dubbi e le scoperte, i momenti in cui ci perdiamo e quelli in cui ci 
riconquistiamo. Vedremo come, seguendone fino in fondo implicazio-
ni e significati, l’amordisé ci porterà su sentieri inaspettati e in parte 
inesplorati: verso quel qualcosa di più di se stessi – ossia l’amore e la 
cura per la vita intera - che si rivelerà esserne il senso profondo, il modo 
più autentico per amarsi davvero.
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UN INCONTRO IMPORTANTE

Un giorno di aprile di tantissimi anni fa un paziente, davvero parti-
colare, si presentò allo studio di una giovane terapeuta – qual ero al 
tempo - molto emozionata, alla sua prima seduta. Per una serie di equi-
voci fu un appuntamento sbagliato: la terapeuta, che si aspettava un 
adolescente in crisi esistenziale, si trovò invece davanti una persona 
molto sofferente, ultraquarantenne.

Fu un giorno pieno di sorprese: in un’ora capii, e lo capii una volta per 
tutte, con quale immediatezza si può stabilire un’intimità con l’altro, 
quando da una parte esiste un vero bisogno e dall’altra una vera dispo-
nibilità. Capii anche cosa può succedere quando il dolore si trasforma 
in una malattia, che fa diventare nemici di se stessi. Ogni momento di 
quel primo drammatico incontro è dentro di me: la mia paura, l’interes-
se, la compassione, ma soprattutto l’angoscia di partecipare al dolore 
pervasivo, ormai cronico, di una persona profondamente malata da più 
di vent’anni, che si vergognava di quello che era diventata, che aveva 
paura di sé, della violenza che aveva dentro. Una persona che aveva 
addirittura paura di far del male a se stesso e agli altri, che era osses-
sionata dal male che aveva subito e che aveva un disperato bisogno 
di qualcuno che lo aiutasse ad arginare tutto ciò, per salvare e nutrire 
il frammento di bontà e di bellezza che sentiva estinguersi nella sua 
anima. Quest’uomo mi raccontò che cercava l’ennesima persona che lo 
aiutasse a non uccidere sua madre, a non uccidere se stesso e a cercare 
un po’ di pace.

Per tutto il nostro incontro, oltre ad ascoltarlo attentamente, in-
chiodata alla mia sedia dalla sua immobilità, dai suoi sentimenti e 
dalle sue parole, una parte di me si chiedeva a chi potessi inviare, tra 
i miei maestri, una persona che era già stata in cura dalla maggior 
parte dei professionisti che conoscevo, poiché ero convinta di essere 
inadeguata a prendere in carico una persona in così grave difficoltà. 
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Finché Giovanni, che aveva parlato per quasi un’ora con la testa china, 
il volto tra le mani, senza mai guardarmi, alzò il viso, mi fissò negli 
occhi e mi chiese: “Lei non mi abbandonerà, vero?”. Ed io, incapace di 
un pensiero, risposi: “No, certamente!”. 

Mi chiese un nuovo appuntamento ed andò via. Io chiusi la porta, mi 
ci appoggiai contro, respirai come se fossi stata un’ora sott’acqua e mi 
chiesi cosa avessi combinato, senza sapere ancora che avrei continua-
to a chiedermelo per molti anni… 

Il nostro fu un rapporto fatto di grande sofferenza, di diffidenza, di 
angoscia ma anche di momenti bellissimi e di pura gioia. Condivide-
vamo le sue poesie e le sue foto, mi chiedeva di fare brevi meditazioni 
sulla pace nel suo cuore e nel mondo; e poi avevamo lo stesso senso 
dell’umorismo e a volte ridevamo di cuore insieme. Tuttavia era im-
possibile “curare” Giovanni e mi chiedevo perché continuasse a venire 
sempre da me, anno dopo anno. Un giorno, spontaneamente, mi rivelò 
lui il nostro segreto: “Lei è la mia cassaforte, dove stanno tutte le mie 
cose più belle. Se un giorno facessi qualcosa di irreparabile, queste cose 
rimarranno… perché lei saprà custodirle”.

Ecco l’importante insegnamento che ho ricevuto da Giovanni: in fon-
do a ognuno di noi c’è sempre la speranza di salvare qualcosa di buono, 
di prezioso di sé, da amare.
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L’amordisé al tempo del Covid

Questo libro è stato terminato nei giorni dell’isolamento provocato 
dal Covid-19. Proprio mentre scriviamo le conclusioni, il virus sta rag-
giungendo la sua massima diffusione. 

Insieme ad altri eventi altrettanto drammatici, come il cambiamen-
to climatico in corso, questo avvenimento ci fa sperimentare in prima 
persona le tante e profonde connessioni che ci legano agli altri e al pia-
neta e, anzi, la coincidenza fra la nostra stessa vita e la vita nella sua 
totalità. 

Si rafforza in noi la convinzione che l’amore per se stessi implichi ne-
cessariamente molto di più dell’occuparsi di sé. Esso richiede la cura 
del mondo di cui siamo parte, dal nostro vivere con gli altri alla prote-
zione dello splendido pianeta in cui viviamo. L’amoredisé coincide con 
l’amore tutto.
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