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Tanta voglia di stare in coppia ma la tendenza 
a complicarsi la vita e a sabotare i futuri amori.
Eppure per fare colpo e piacere basta poco

anche tu hai
la sindrome
di Bridget Jones? 

L’
anuptafobia, la paura di rimanere single, 
viene anche chiamata Sindrome di 
Bridget Jones. Un modo per sdramma-
tizzare, perché dal 2001 Bridget, questo 
bizzarro personaggio, brillante e autenti-
co, buffo e a suo modo sexy, racconta la 

vita di una donna con la giusta ironia. Anche quan-
do la vediamo abbuffarsi in pigiama mentre canta a 
squarciagola Don’t wanna be all by myself anymore. E il 
suo ritrovarsi senza un partner a ogni compleanno 
riflette bene il problema dell’anuptafobica, da una 
parte vorrebbe una relazione sentimentale più di 
ogni altra cosa, dall’altra sembra fare di tutto per 
sabotare le occasioni che si presentano. Un meccani-
smo inconscio di protezione, su cui si può lavorare. 

Dopo diverse disavventure 
amorose la nostra Bridget 
era riuscita a mettere su 
famiglia con Mark Darcy 
salvo poi ritrovarsi vedova 
a crescere due figli, 
destinata, così 
sembrerebbe, a restare 
da sola nell’ultimo capitolo 
della saga, Bridget Jones - 
Un amore di ragazzo. 
«Ma si affaccia la 
possibilità di un nuovo 
amore con un uomo 
più giovane ed è qui 
che l’anuptafobica ha la 
possibilità di trasformare 

la fobia in una 
opportunità» spiega il 
dottor Francesco Attorre, 
psichiatra, psicoterapeuta 
e human potential coach. 
«Passare dal sognare la 
coppia come un’ancora di 
salvezza al vivere l’amore 
e il sesso per quello che le 
possono dare nel presente, 
libera da obblighi 
e condizionamenti. 
Bridget ha la possibilità 
di smettere di vedere 
la coppia come unica 
dimensione di 
realizzazione personale 

e investire prima di tutto 
in se stessa. Una relazione 
a due si poggia sulla 
complicità di due identità 
diverse che si affascinano, 
si incuriosiscono e si 
completano a vicenda, 
funziona solo se entrambe 
sono protese verso 
la propria realizzazione 
a prescindere dal fatto 
di stare insieme altrimenti 
diventa un ponte sorretto 
da un solo pilone, precario 
e traballante, destinato 
a crollare alle prime 
intemperie del rapporto».

di nuovo da sola

il diario di bridget jones
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Francesco Attorre suggerisce 
alcune strategie psico-
comportamentali da sperimentare 
in tre momenti. Il primo momento 
è rappresentato dai giorni che 
precedono l’appuntamento. 
«Se ci approcciamo all’incontro 
come se fosse unico e imperdibile 
per cui non possiamo permetterci 

le strategie

Una delle dinamiche di autosabotaggio è quella 
del riversare addosso al potenziale fidanzato 
un fiume di parole. «Lo facciamo perché abbiamo 
paura di non fargli capire che è speciale» sottolinea 
Attorre. «Come può nascere l’attrazione se già l’altro 
avverte questa pressione? Un buon metodo è 
immaginare di partecipare a un incontro tra bambini 
esercitando l’arte della curiosità che in loro è naturale. 
I bambini vivono il momento presente, non conoscono 
preoccupazioni, proiezioni o aspettative». 

Difficilmente impariamo 
dalle esperienze che 
ci capitano, piuttosto 
le giudichiamo bene 
o male, le incaselliamo 
nel nostro progetto. 
Un’anuptofobica, dopo 
aver vissuto una notte 
di passione, tende 
a piantare una sorta di 
bandierina immaginaria, 

entra in un loop di 
rimuginio e comincia a 
dare per scontate molte 
cose. Spesso non ha 
il coraggio di chiedersi 
come sia andata 
veramente. «La domanda 
è: da questo incontro 
cosa ho imparato, di lui, 
di me, della mia stessa 
sessualità? Quanta 

sintonia c’è stata? 
Il “dopo” è una casa 
che deve crescere 
su fondamenta solide. 
Integrando così 
l’esperienza, il sesso 
diventa non il primo 
mattone ma il materiale 
vivo con cui costruire 
un futuro se ne varrà 
la pena» dice Attorre. 

Gli spazi di solitudine sono 
vuoti apparenti che si 
prestano a essere riempiti 
dalle nostre passioni che 
potranno essere portate 
nella relazione come elementi 
di arricchimento e crescita. 
Quando non si riesce a stare 
da sole, il partner finisce per 
diventare una conferma 
dei nostri limiti, una scusa 
per non evolvere mai. I nostri 
spazi vanno invece sempre 
esplorati anche durante 
e nella relazione, per 
garantirne la longevità 
e la freschezza. 

Francesca Tozzi

GLI SPAZI VUOTI

l’arte del rischiare PrePararsi all’incontro

il Primo aPPuntamento

l’arte dell’ascolto 

di fallire, falliremo. La paura, 
attivando un mix di diffidenza, 
insicurezza e rigidità, fa sì che la 
profezia “resterò sempre sola” si 
autoavveri» spiega Attorre. «Per 
imparare a viverlo con flessibilità 
e naturalezza ci si può allenare 
a individuare quei puntelli 
psicologici senza i quali non 
funzioniamo, provando a farne 
a meno. Se non usciamo di casa 
senza un trucco elaborato e 
un outfit elegante, sperimentiamo 
un make up più semplice e uno 
stile più disinvolto. Se solo 
il parrucchiere ci garantisce 
una piega perfetta, proviamo 
a saltare un appuntamento. 
Osserviamo come gli altri 
reagiscono. Potremmo scoprire 
che possiamo sentirci a nostro 
agio anche così. Se prima di 
fare una scelta dobbiamo sentire 
il parere di una persona di 
fiducia, facciamone a meno. 
Impariamo a scommettere su noi 
stesse, a rischiare, a funzionare 
senza lunghe preparazioni 
e appigli esterni così al momento 
clou saremo più rilassate». 

doPo il sesso
l’arte dell’integrazione

che Pasticcio bridget jones

bridget jones babY

bridget jones
un amore di ragaZZo


