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Prefazione
Questo documento rappresenta uno strumento prezioso 

per chi desidera migliorare la qualità delle proprie 

relazioni attraverso la comprensione dei 5 linguaggi 

dell'amore: un concetto sviluppato da Gary Chapman, che 

ha trasformato il modo in cui migliaia di coppie 

comunicano affetto e vicinanza.

I 5 linguaggi dell'amore rappresentano le diverse modalità 

attraverso cui le persone esprimono e ricevono amore. 

Ognuno di noi ha un linguaggio preferito, e quando questo 

viene "parlato" dal partner, ci sentiamo davvero compresi e 

amati. Il problema nasce quando comunichiamo amore 

secondo il nostro linguaggio, senza renderci conto che il 

partner potrebbe averne uno completamente diverso.

Comprendere e applicare questi linguaggi può 

rivoluzionare non solo le relazioni di coppia, ma anche 

quelle con figli, genitori e amici. Nelle pagine seguenti 

troverete una riflessione sul libro di Gary Chapman, con 

approfondimenti su ciascun linguaggio e suggerimenti 

pratici per identificare il vostro e quello delle persone che 

amate.

Vi invitiamo a leggere con apertura e curiosità, 

riconoscendo che l'amore autentico richiede 

consapevolezza, impegno e la volontà di vedere l'altro per 

quello che è veramente.
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I 5 LINGUAGGI DELL'AMORE
Riflessioni sul libro di Gary Chapman

"L'amor che move il sole e l'altre stelle": l'ultimo verso della Divina Commedia di Dante Alighieri 

racchiude il significato dell'intera opera. L'Amore divino rappresenta la forza cosmica che muove 

l'intero universo - dal sole alle stelle - e che guida il desiderio umano verso la perfezione e la 

beatitudine. Questo verso celebra l'Amore come motore del mondo, culmine del viaggio di Dante e 

chiave di lettura della vita.

Se ci pensiamo, tutti noi facciamo quello che facciamo, con il fine ultimo di essere amati. Per quanto 

ogni carattere sia diverso per motivazione all'azione, per energia e per modalità di comportamento, il 

motivo sottostante ogni gesto è trovare approvazione e, in ultima istanza, amore.

Se è vero che chiunque ha bisogno di amore, anche il nostro compagno di vita, i nostri figli, i nostri 

amici e i nostri genitori ne hanno. Per quale motivo allora, un bisogno così trasversale e senza tempo, 

è tanto difficile da soddisfare? Cosa ci impedisce di sentirci amati e di fare sentire il nostro amore agli 

altri? Cosa rende difficile amare, in modo da farci capire?

Carl Rogers diceva che un buon terapeuta deve non solo capire, ma essere in grado di far sentire 

compreso il suo paziente. Se io ti capisco ma tu non lo sai, che vantaggio potrai trarre dalla mia 

vicinanza? Nessuno!

Gary Chapman ha ben compreso questo concetto e ha lavorato così tanto come consulente familiare, 

da riuscire a individuare e risolvere il problema. La difficoltà sta nel fatto che comunichiamo amore 

come piace a noi, non come piace all'altro.

Amare ed essere amati: un bisogno universale
AMARE ED ESSERE AMATI è un BISOGNO UNIVERSALE perché siamo esseri sociali e abbiamo 

bisogno di appartenenza, necessità sottostante al bisogno d'amore. Questo però può confondere le 

idee perché ci porta a volere accanto qualcuno, chiunque, pur che soddisfi il nostro bisogno. In realtà 

dovremmo voler accanto solo chi amiamo autenticamente.

Amare ed essere amati è molto più di quello che ci hanno raccontato, ma nessuno si è mai preso la 

briga di dirci la verità. Ricordi il saluto dei Navy in Avatar? IO TI VEDO. Quanti di noi vorrebbero 

sentirsi dire "IO TI VEDO", e quanti di noi sanno vedere veramente le persone che dicono di amare?

Quanto investiamo nel cercare di conoscere, comprendere e accogliere figli, mariti, mogli, padri, 

madri, sorelle e fratelli? Potremmo andare oltre, ma già amare davvero queste persone è un grande 

traguardo.



Amare nel senso più profondo del termine significa: "Amo la tua essenza e voglio il tuo bene, 

quindi sto al tuo fianco mentre ti realizzi e ti manifesti, non come voglio io, ma come vuoi 

tu."

Da genitore, come suona questa frase? Magari l'abbiamo pensata o persino detta, ma se poi i figli 

andavano fuori dal seminato& erano dolori. Ah, non vi avevo avvertiti, scusate, leggere queste righe 

può causare mal di testa e un lieve fastidio, perché scoprire che il nostro modo di amare può essere, 

come dire, migliorato, può generare dei disagi.

Se decidete di proseguire siete dei valorosi, e sarà più che meritato il tesoro che spero vi porterete a 

casa.

Ti amo esattamente come sei
TI AMO ESATTAMENTE COME SEI, dicevamo, è ciò che, almeno noi, sappiamo essere il modo in cui 

vorremmo essere amati. Non dobbiamo cambiare nulla, veniamo apprezzati per le nostre doti, i nostri 

difetti ci vengono perdonati e andiamo bene così. Non devo dimagrire, mostrare più addominali, 

guadagnare di più, essere più carino, gentile, servizievole o altro. Vado bene come sono e le mie 

qualità vengono valorizzate.

E il nostro partner? I nostri figli? Possono fare altrettanto o vorremmo che aggiustassero 

quell'atteggiamento un po' così& e quell'abitudine un po' cosà.... Vorremmo figli più ordinati, mariti 

più solleciti nelle pulizie, mogli più passionali e genitori più generosi?

Confesso che ogni tanto pensieri simili li ho fatti anch'io, più di ogni tanto forse. Oggi ancora mi 

capita, a volte, ma me ne accorgo e cerco di rifocalizzarmi sull'amore che ho per loro e sul mio 

desiderio di farli sentire amati. Dico quello che penso, chiedo ciò di cui ho bisogno, ma nel modo 

migliore che posso; non sarà perfetto, ma è meglio di prima di sicuro.

Dicevamo, "ti amo esattamente come sei", forse ci è capitato di sentircelo dire o di percepirlo quando 

eravamo nella fase dell'innamoramento. Innamorarsi però è solo l'inizio, l'Amore inizia dopo e nella 

fase dell'innamoramento gli ormoni impazziti ci condizionano facendo sì che tutto vada bene.



Innamoramento e Amore: La 
Differenza Fondamentale
Dopamina e noradrenalina ci danno il senso di euforia, e quando siamo euforici non ci ferma nessuno, 

perciò passiamo sopra alle "imperfezioni" che poi, svanito l'effetto della biodroga, saranno 

insopportabili. L'ossitocina, figuriamoci, la usiamo durante il parto per anestetizzarci e sentire il bene 

al posto del male& anche quella ha un effetto tipo polvere magica che ricopre tutto e tutti, facendo 

vivere con la testa fra le nuvole.

Poi abbiamo la feniletilammina (PEA), che troviamo nel cioccolato e rilasciamo noi stessi facendo 

sport, motivo per il quale si sa che fare sport riduce lo stress e dà un senso di leggerezza se non 

addirittura gioia. Mi fermo qui, era solo per impostare l'equazione che segue.

1

Innamorarsi
³ Emozionarsi

2

Emozionarsi
³ Ormoni

3

Ormoni
³ Doping amoroso

Cosa voglio dire? Voglio dire che la fase dell'innamoramento, che dura da uno a massimo due anni - a 

volte meno ma non tanto di più -, è distraente. Ci aiuta ad avvicinarci all'altro e a lasciarlo avvicinare, 

quindi ben venga, ma dobbiamo essere consapevoli che è temporanea, distorce il nostro nodo 

percettivo e ci fa credere che sarà sempre una luna di miele.

Peccato che la luna di miele finisca e quando si torna alla vita di tutti i giorni, fatta di scadenze, 

impegni, stanchezza e paure, le cose si complicano. Quando il gioco si fa duro i duri iniziano a giocare, 

gli altri mollano e si mollano.

L'Innamoramento
È istintivo e apparentemente inspiegabile

Crea uno stato alterato ma meraviglioso

Non nasce dall'interazione reale

Può esistere senza reciprocità

È temporaneo (1-2 anni)

L'Amore Autentico
Nasce dalla conoscenza profonda

È fatto di consapevolezza e scelta

Richiede apprezzamento reale dell'altro

È una decisione quotidiana

Può durare per sempre

Niente di male, può pure essere scritto o prevedibile, ma forse, con le consapevolezze giuste, la storia 

potrebbe cambiare. Se ci siamo piaciuti per tanto tempo da arrivare a sposarci o metter su casa 

insieme, non saremo stati così obnubilati dalla PEA da sbagliare proprio tutto, forse ci siamo solo 

stancati di sentirci sbagliati in una relazione in cui abbiamo investito tutto, e che ci rimanda solo la 

nostra immagine imperfetta.



Quando ci innamoriamo, attribuiamo all'altro il potere di creare in noi uno stato di estasi; 

l'innamoramento ci inebria e ci illude che sia per sempre, ma non può essere così perché si tratta di 

uno stato alterato, inautentico, sebbene meraviglioso. Non nasce dall'interazione e dalla realtà, tant'è 

che possiamo innamorarci senza essere corrisposti o senza conoscerci.

Finito l'innamoramento, o tutto finisce, o ci accorgiamo di amare, pur essendo ancora nel ricordo di 

come stavamo quando eravamo innamorati. L'innamoramento è istintivo e apparentemente 

inspiegabile. L'amore nasce invece dalla conoscenza, dall'apprezzamento reale delle caratteristiche 

dell'altro.

L'AMORE AUTENTICO è fatto di conoscenza, 
consapevolezza e scelta.

Suona come un& "Ti amo, voglio stare al tuo fianco, tu vuoi? Non sono qui per renderti felice come tu 

non sei qui per rendere felice me, MA se posso renderti felice lo faccio volentieri." Amare non è 

dovere, è libera scelta, per questo deve essere autentica e quotidiana.

La reciprocità essenziale
La reciprocità è essenziale in una coppia, è un'alternanza di gesti d'amore, ma non include il "do ut 

des" e non è "sono come tu mi vuoi." Se l'amore è a senso unico non è amore di coppia; può essere un 

bellissimo amore comunque, come quello che a volte un genitore ha per un figlio che non ricambia - 

può capitare -, ma se parliamo di coppia, credo occorra reciprocità, che non è "faccio questo e tu fai 

altrettanto", ma è "io ti amo e tu mi ami", ognuno lo farà a modo suo, cercando di farlo a modo 

dell'altro&

Lo so, vi ho ingarbugliato i pensieri, ma si sbroglieranno presto. Prima di arrivare ai 5 linguaggi 

dell'amore che ci aiutano ad amare in modo da farlo capire al nostro amore, confrontiamoci un attimo 

con il concetto di AMORE NON AUTENTICO.

Amore autentico vs amore basato sul bisogno
L'amore non autentico segue la logica del Bisogno, quello che ci fa "attaccare" a una persona perché ci 

serve, non perché l'amiamo davvero. Tutto qui! Se ti dico che ti amo per avere qualcosa in cambio ti 

sto usando, non ti sto amando.

Posso anche coprirti di baci, cucinare per te, farmi bella per te, ma non lo faccio davvero per te, lo 

faccio per tenerti accanto a me e garantirmi compagnia, protezione, sicurezza, allegria o qualunque 

altra cosa vogliate. Di te poco mi importa e questo è& l'inizio della fine.

Alla base c'è un senso di mancanza interiore, una scarsa autonomia, per questo diventa un DO UT 

DES. Un rapporto orientato al possesso dell'altro non nutre, è manipolatorio e rende sterile la terra in 

cui il germoglio dell'amore si era impiantato& la pianta non nascerà, non si svilupperà e avvizzirà.



Solo se fossimo capaci di notare ciò che amiamo per coltivarlo e nutrirlo, potremmo vedere 

sbocciare un amore vero.

In alcuni casi i nostri bisnonni sono stati capaci di farlo. Si sposavano per convenienza, perché le 

famiglie lo imponevano, per mangiare a volte, ma poi imparavano a volersi davvero bene, ad 

apprezzare le cose positive l'uno dell'altro, e costruivano giorno dopo giorno un'intesa equilibrata che 

dava serenità e sulla quale potevano contare.

Non sempre funzionava. Oggi siamo liberi di andare per la nostra strada quando non funziona, ma da 

mediatore familiare, noto che alle volte ci si arrende prima del tempo, e accade solo perché non si 

conoscono le regole del gioco.

E qui torniamo ai duri che iniziano a giocare. Chi sono i duri? Quelli che quando la relazione diventa 

soffocante, avvilente e arida, si tolgono "le ciabatte emotive" che li hanno fatti oziare fino a quel 

momento invece che coltivare la coppia, e vanno alla ricerca di rimedi, trovandone tanti per altro.

Dopodiché si rimboccano le maniche e imparano a usare strumenti nuovi, approcci nuovi, emozioni e 

attività nuove. I 5 linguaggi sono uno degli strumenti più facili e potenti che io abbia incontrato; 

vediamo quali sono e come usarli, per impegnarci ad amare davvero e a farci capire quando diciamo 

"Io Ti AMO".



IL SERBATOIO EMOZIONALE DELLA 
COPPIA

Cos'è il serbatoio emozionale 
di Gary Champan?
È il luogo del <cuore= in cui si depositano i 

gesti d9amore che riceviamo e che nutrono 

il nostro spirito e la nostra relazione.

Quando è pieno
Quando il serbatoio d9amore è pieno, le 

coppie sono sicure del loro reciproco amore 

e vivono un clima di fiducia in cui risolvono 

i conflitti.

Quando è vuoto
Quando è in riserva o è vuoto, le coppie non 

hanno fiducia nella relazione e faticano a 

risolvere i conflitti.

Come si riempie?
Con gesti d9amore comprensibili che 

arrivino dritti al cuore del destinatario, 

altrimenti sono inutili!

Cosa succede se dici "ti amo" con un gesto che il tuo 
partner non comprende?



Facciamo un esempio.

Scena 1: Incomprensione
Lui: Per fare felice Elisa, oggi le porto dei fiori 

(DONO).

Lei: Sono stanca e mi sento in ansia per il 

lavoro, vorrei solo fare due passi con Marco per 

rilassarmi e parlargli di come mi sento 

(MOMENTI SPECIALI).

Lui arriva a casa, si toglie le scarpe, mette i fiori 

in un vaso e aspetta che lei si rallegri per il dono 

ricevuto.

Lei guarda i fiori, fa un sorriso di circostanza e 

visto che lui si è tolto le scarpe, non propone la 

passeggiata, si veste ed esce da sola.

L9obiettivo di Marco è sfumato non per 

mancanza di buona volontà, ma perché il 

pensiero d9amore si è concretizzato in un gesto 

<inutile=, nel senso di <non utile= a chi ne era il 

destinatario.

Scena 2: Comprensione
Se lui avesse conosciuto il linguaggio d9amore di 

lei, le avrebbe proposto la passeggiata, e anche 

se non avesse saputo della sua ansia, avrebbe 

creato il presupposto per farla parlare e lei si 

sarebbe sentita amata.

Marco sarebbe stato sommerso di sorrisi 

sinceri, come minimo, ed Elisa sarebbe stata al 

settimo cielo.

Vera gioia per tutti.

Ma se parli in una lingua che il tuo partner non comprende, lui o lei non ti capirà quando esprimi 

amore e non si sentirà amato o amata; rimarrà quindi spazio per dolore e risentimento.

È necessario imparare il linguaggio d9amore principale del nostro partner, se vogliamo comunicare 

amore in modo efficace.

Attenzione: cosa importantissima che non ho ancora detto.

Anche i bambini hanno un loro linguaggio dell9amore 3 tutti ne abbiamo uno 3, capire quale 

sia ci permette di farli crescere sentendosi amati, soddisfacendo così il bisogno più 

importante di tutti.



PAROLE DI RASSICURAZIONE
Una delle necessità più profonde degli esseri umani è quella di sentirsi apprezzati. Chi ha questa 

esigenza sta molto attento a cosa diciamo e a come lo diciamo, quindi dobbiamo stare molto attenti 

anche noi.

Il trucco è desiderare di parlare all'altro dicendo ciò che lo rinforza, che lo fa sentire apprezzato e 

visto per i suoi pregi e punti di forza, oppure per il suo impegno.

Attenzione e a essere sinceri, altrimenti siete solo manipolativi. Se invece siete sinceri 

nell'esplorazione di ciò che amate dell'altro, la scoperta farà bene a entrambi.

Fate attenzione anche alle sfumature perché sono importanti; Chapman infatti definisce anche i 

dialetti.



PAROLE DI RASSICURAZIONE
A: AFFERMAZIONI POSITIVE

"Grazie che sei passato"

"Credo in te"

"Ti sono grato"

B: COMPLIMENTI VERBALI
"Mi piace molto come ti sta quel vestito"

"Questa salsa per me è squisita, 

complimenti"

"Mi ha fatto molto piacere che tu abbia 

lavato i piatti questa sera"

"Mi piace molto come giochi e ti occupi dei 

bambini"

Ho formulato questi complimenti con la struttura della Comunicazione Non Violenta, per spoilerare 

una tip& se riuscite a non usare complimenti diretti come "brava", "sei forte" e altri simili, ma usate 

perifrasi che parlino di come quella cosa a voi è piaciuta, arrivate meglio e in maniera più pulita.

Questo implica che non state giudicando una performance, ma state apprezzando il risultato.

Fa un sacco di differenza, credetemi.



PAROLE DI INCORAGGIAMENTO
1

C: PAROLE DI INCORAGGIAMENTO
"Mi piace questo tuo lavoro, secondo me potresti sottoporlo a un editore"

Dobbiamo sapere cosa è importante per il partner, solo allora possiamo incoraggiare, altrimenti 

rischiamo di proiettare i nostri sogni nella loro vita.

Se a me piacesse scrivere e leggessi un testo di mio marito che mi piace, mi verrebbe spontaneo 

incoraggiarlo a pubblicare.

Ma se a lui non interessa, l'incoraggiamento è inutile. Se invece so che vorrebbe pubblicare ma non ha 

il coraggio di buttarsi, l'incoraggiamento è un gesto d'amore impagabile per ché lo fa sentire visto e 

amato.



PAROLE DI RASSICURAZIONE
D: PAROLE GENTILI

"Grazie per aver portato fuori la spazzatura"

Versus

"Era ora che portassi fuori la spazzatura, 

stavano per farlo le mosche al posto tuo"

In questo caso conta il modo con cui si dicono le 

cose, tant'è che una risposta gentile allontana 

anche l'ira.

E: PAROLE-RICHIESTE UMILI
"Mi piacciono tanto le tue torte, me ne 

potresti preparare una?"

Versus

"Non mi prepari più una torta di mele da 

quando è nato nostro figlio, spero di non 

dover aspettare che diventi maggiorenne!"

Comunicare i propri desideri attraverso 

richieste che non suonino come pretese è 

fondamentale per riempire il serbatoio anziché 

fargli dei buchi.



MOMENTI SPECIALI
Uno dei cinque linguaggi dell'amore si concentra sul dedicare tempo di qualità al partner, non solo la 

vicinanza fisica, ma la presenza completa e l'ascolto attivo.

A: STARE INSIEME 
VIVENDO TEMPO 
DI QUALITÀ
Da non confondere con la 

vicinanza fisica come 

guardare la tv assieme, 

seduti sul divano. Si tratta 

di un'attività incentrata 

sull'ascolto attivo; a 

differenza delle parole di 

rassicurazione che 

riguardano ciò che 

diciamo, questi momenti 

sono legati all'ascolto 

dell'altro.

Esserci con il corpo, con la 

mente e con il cuore = 

ESSERE PRESENTI E 

ATTIVI

B: 
CONVERSAZIONE 
DI QUALITÀ
Condividere esperienze, 

pensieri, sentimenti e 

desideri è un'attività non 

più di ascolto ma di 

compartecipazione. È 

biunivoca, e non è 

incentrata sulla ricerca di 

soluzioni bensì di 

comprensione.

È uno scambio in cui 

anche l'altro condivide i 

suoi pensieri e sentimenti, 

altrimenti il serbatoio non 

si riempie nemmeno qua.

C: ATTIVITÀ 
SPECIALI
L'attenzione è posta non 

su cosa si fa o sulla 

presenza, ma sul fare 

qualcosa insieme, con la 

motivazione di 

condividere 

un'esperienza.

"Non sono un ballerino 

di Jazz, ma se ne hai 

voglia vengo con te."

"Sto a cuore al mio 

compagno. Lui non 

ama ballare ma viene 

con me."



RICEVERE DONI
Un dono è qualcosa che possiamo tenere in mano e ci fa dire: "Chi me l'ha offerto ha pensato a me".

Per questo i doni sono difficili e a volte il risultato non è quello sperato, ma se doniamo dal cuore, 

questo gesto arriva sempre, soprattutto quando è semplice ma congruente con il nostro sentimento.

Il dono è un simbolo che va al di là del suo valore materiale, è carico di valore emotivo.

Se siamo dei risparmiatori, il dono per il nostro amore lo possiamo vedere come un investimento: non 

sono soldi buttati in fiori che muoiono domani, ma il mio modo per farti sorridere e stare bene.

Quanto vale avere questo potere?

Va bene qualunque dono.

Un fiore Un messaggio

Un biscotto preferito Un bigliettino
Impariamo a fare i regali e a riceverli come gesti d'amore.



DONO DI SE STESSI
È il dono della nostra PRESENZA quando il nostro partner ha bisogno di noi.

Soprattutto nei momenti di crisi o dolore.

La presenza diventa il simbolo del nostro amore; non dobbiamo fare nulla a volte, perché a volte non 

c'è nulla che possiamo fare, ma ci siamo e condividiamo la vita e il momento.



4. GESTI DI SERVIZIO
Fare qualcosa per il nostro partner, qualcosa che apprezza e che di solito si fa perché si deve, come ad 

esempio:

Cucinare

Preparare la tavola

Pulire casa

Lavare l'auto

Fare la spesa

Spegnere le luci

Attenzione!!!

Spesso, nei gesti di servizio sono racchiusi i ruoli stereotipati di marito e moglie, padre e madre.

Vengono dati per scontati anche da chi li esegue come se fossero dovuti e l'altro li legge come tali, ma 

oggi, che i ruoli sono nel bene e nel male più fluidi, lo vediamo con chiarezza che fare da mangiare 

non è scontato.



Ebbene, chi ha questo linguaggio come manifestazione d'amore, tenderà a farlo nel tempo libero; può 

essere un indizio per individuare il linguaggio nostro o dell'altro.

Cuciniamo anche se siamo stanchi? Il nostro partner ci prepara la colazione?

Quello è un gesto di servizio, non dovuto, ma fatto per dare amore.

Non diamolo per scontato e capiamolo per poterlo ricambiare il prima possibile.



5. CONTATTO FISICO
Il contatto fisico è un modo per comunicare amore a livello emozionale: è importante tenersi per 

mano, accarezzarsi, baciarsi, abbracciarsi, e nella coppia anche avere rapporti sessuali.

Per i bambini è fondamentale: vivono i primi anni della vita incapaci di dare un nome alle 

emozioni e si rapportano ai genitori solo fisicamente.

Un bacio o uno schiaffo si traducono così: 

ti amo o ti odio. Se li picchiamo il 

messaggio è chiaro, poi non possiamo 

andare da loro a dire "L'ho fatto per il tuo 

bene o perché ti voglio bene", non ci 

crederanno. A volte potrebbe anche 

essere vero, ma è un modo scomposto di 

manifestare il proprio sentimento e non è 

mai amore, piuttosto Possesso, Paura, 

Rabbia, ma Amore proprio no.

Il contatto fisico è intimità che nutre. 

Nella coppia non è uno sfogo sessuale; 

può capitare, ma quando parliamo di 

linguaggio d'amore e contatto fisico 

parliamo di un contatto consapevole, di 

attenzione all'altro, non di soddisfare 

impulsi individuali.

Se ho bisogno di essere abbracciato, non posso prendere un abbraccio da chiunque perché non tutti 

amano il contatto; devo chiedere il permesso e dare o ricevere solo quando anche l'altro è d'accordo. 

Occhio ai fraintendimenti, nella coppia capita.

Ad esempio: io ti abbraccio o ti bacio perché cerco intimità fisica, che per me significa anche intimità 

emotiva e relazionale; magari però non desidero andare oltre e non apprezzo che il mio gesto venga 

frainteso. A volte ho bisogno di calore e non di sesso; le due cose hanno momenti diversi pur andando 

benissimo entrambe.



Il consenso è fondamentale
Chiedere sempre il permesso e assicurarsi che l'altro sia d'accordo prima di qualsiasi 

contatto fisico, per evitare fraintendimenti e rispettare i limiti individuali.

Intimità emotiva vs. sessuale
Comprendere che il contatto fisico può esprimere affetto e calore senza 

necessariamente implicare un desiderio sessuale. 

È importante distinguere i due tipi di contatto, per un'intimità sana e rispettosa.

Contatto fisico con i figli
E' bene mantenere il contatto fisico con i bambini finché lo accettano. Con la crescita, è 

essenziale chiedere il permesso, anche per insegnare loro l'importanza del consenso.

Con i figli è importantissimo mantenere il contatto fisico fino a quando (per età) lo accettano, poi 

basta chiedere& "Posso abbracciarti?"



E ORA?
Se volete, adesso potete iniziare a individuare il vostro linguaggio d'amore privilegiato. Potete averne 

più d'uno, ma ci sarà un preferito.

Per farlo rispondete a queste domande.

1

Cosa chiedi spesso al tuo 
partner?
Domandatevi: di cosa sento la mancanza o 

il bisogno, e vorrei ricevere dal mio 

partner?

2

Cosa ti chiede di fare il tuo 
partner?
Riflettete su cosa il vostro partner vi chiede 

di fare e voi tendete a dimenticare.

Questo vi darà l'idea di cosa serve a voi e cosa serve al vostro compagno, divertitevi a chiedere 

conferma e a osservare.

Se non vi è chiaro quale siano i vostri rispettivi linguaggi, ogni settimana potete sperimentarne uno 

diverso e vedere come va: sono certa che riconoscerete quello giusto, quando arriverà.

Ricordiamoci sempre cosa disse una persona tempo fa&

La cosa più difficile da trovare nei rapporti amorosi, è l'amore.

F. De La Rochefoucauld

Massime (1665)

Iniziamo a sfatare il mito e a invertire la tendenza: la rivoluziona parte da dentro!


