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Due Pianeti,
Una Relazione
Perché  lui  e  lei  sembrano  parlare  lingue  diverse  —  e  come  la

comprensione delle differenze può trasformare la tua vita di coppia.

Evento dal vivo con John Gray in persona · 19 settembre 2026

Un'anteprima verso il workshop dal vivo, in diretta con John Gray in persona
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C A P I T O L O  0 1

Una premessa: non sei tu il problema

Se stai leggendo queste pagine, è probabile che ti sia capitato almeno una volta di pensare:

«Perché non riesco a farmi capire dalla persona che amo?».

È una delle  sensazioni  più frustranti  che esistano.  Ami il  tuo partner,  lui  o lei  ama te,  eppure le  stesse

discussioni tornano a ripetersi. Una frase detta con le migliori intenzioni viene fraintesa. Un gesto d'affetto

cade nel vuoto. Un silenzio diventa un muro. E ti ritrovi a chiederti se sia colpa tua, colpa dell'altro, o se

semplicemente non siate fatti l'uno per l'altra.

La buona notizia è questa: nella maggior parte dei casi, non si tratta di un difetto di carattere, né di amore

insufficiente, né di incompatibilità. Si tratta di  differenze nel modo di sentire, comunicare e reagire che

non  sono  mai  state  spiegate  a  nessuno  dei  due.  Nessuno  ci  insegna  come funziona  davvero  il  partner.

Cresciamo dando per scontato che l'altro pensi, ami e reagisca esattamente come noi — e quando scopriamo

che non è così, lo interpretiamo come un problema invece che come una semplice differenza.

Lo psicologo e divulgatore John Gray ha reso popolare in tutto il mondo un'immagine semplice ma potente

per descrivere questo fenomeno. È un'immagine che milioni di coppie hanno trovato illuminante, perché

toglie la colpa dal tavolo e mette al suo posto la comprensione. In queste pagine ne ripercorriamo i concetti

chiave, con esempi concreti e qualche primo strumento pratico.

T I E N I  A  M E N T E

Capire  una  differenza  non  significa  giustificare  tutto.  Significa  smettere  di  combattere  contro

qualcosa che, semplicemente, non avevi ancora imparato a leggere.

Questa guida non risolverà da sola le difficoltà che stai vivendo: nessun documento può farlo. Ma può darti

una nuova lente attraverso cui guardare la tua relazione. E a volte cambiare lente è il primo, decisivo passo.
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C A P I T O L O  0 2

L'idea dei due pianeti

Immagina che lui venga da un pianeta e lei da un altro. Su ciascun pianeta vigevano usanze,

valori e modi di comunicare diversi — tutti perfettamente sensati nel proprio mondo d'origine.

Poi  i  due  si  incontrano,  si  innamorano  e  decidono  di  vivere  insieme  su  un  terzo  pianeta.  All'inizio  le

differenze  sembrano  affascinanti.  Col  tempo,  però,  ciascuno  comincia  ad  aspettarsi  che  l'altro  pensi  e

reagisca secondo le regole del proprio pianeta d'origine — dimenticando che l'altro ne ha uno tutto suo.

È una metafora, naturalmente. Le persone reali non si dividono in due categorie nette, e ognuno di noi porta

dentro di sé un mix di tendenze. Ma la metafora funziona perché coglie una verità che osserviamo ogni

giorno: spesso uomini e donne — o più in generale, due partner diversi — attribuiscono significati differenti

alle stesse parole e agli stessi gesti.

Stesse parole, significati diversi

Prendiamo una scena banale. Uno dei due torna a casa stanco e dice: «Che giornata, sono distrutto». L'altro,

volendo aiutare, risponde subito con una serie di consigli: «Dovresti dormire di più», «Perché non parli col

tuo capo?», «Io al posto tuo farei così». Intenzione ottima. Risultato pessimo: chi si era sfogato si sente non

ascoltato, quasi giudicato.

Perché? Perché i due stavano cercando cose diverse. Uno voleva semplicemente essere ascoltato e sentirsi

compreso. L'altro, in buona fede, ha offerto soluzioni — perché sul suo pianeta offrire una soluzione è un

gesto d'amore. Nessuno dei due ha sbagliato per cattiveria. Hanno solo parlato due lingue diverse senza

saperlo.

♂
Tendenza "Marte"

Di fronte a un problema, tende a cercare subito la

soluzione.

Si sente utile e valorizzato quando può risolvere

qualcosa.

Sotto stress, spesso si chiude e cerca spazio.

♀
Tendenza "Venere"

Di fronte a un problema, sente il bisogno di

parlarne e condividerlo.

Si sente amata quando viene ascoltata e compresa.

Sotto stress, spesso cerca connessione e vicinanza.

Attenzione: queste non sono regole assolute, e non descrivono "tutti gli uomini" o "tutte le donne". Sono

tendenze  che  possono  presentarsi  in  chiunque,  in  qualunque  coppia.  Il  valore  della  metafora  non  sta
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nell'incasellare  le  persone,  ma  nel  ricordarci  una  cosa  preziosa:  l'altro  potrebbe  funzionare  in  modo

diverso da te, e va benissimo così.

L A  D O M A N DA  C H I AV E

Quante delle vostre discussioni nascono non da un vero disaccordo, ma dal fatto che state cercando

due cose diverse nello stesso momento?
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La caverna e l'onda

Uno dei concetti  più utili  riguarda il  modo in cui ciascuno gestisce lo stress e le emozioni

difficili. Anche qui, le strategie possono essere profondamente diverse — e fraintenderle crea

sofferenza inutile.

La "caverna": il bisogno di ritirarsi

Una tendenza tipica  — spesso più maschile,  ma non solo — è quella  di  reagire  allo  stress  ritirandosi.

Quando un problema diventa pesante, la persona ha bisogno di entrare in una sorta di "caverna" interiore: si

chiude, diventa silenziosa, ha bisogno di stare per conto suo per un po'. Non è rifiuto. Non è disamore. È il

suo modo di elaborare e ricaricarsi.

Il problema nasce quando il partner interpreta quel ritiro come un abbandono. «Cosa ho fatto di male?»,

«Perché mi escludi?». Più si insegue chi è entrato in caverna, più lui sente il bisogno di restarci. Capire che

quel silenzio è temporaneo e non è una punizione cambia completamente la reazione.

L'"onda": il bisogno di tirare fuori

Una tendenza opposta  — spesso più femminile,  ma anche qui  non solo — funziona come un'onda.  Le

emozioni salgono, raggiungono un picco e hanno bisogno di essere espresse, raccontate, fatte uscire. Dopo

questa "onda", arriva naturalmente un momento di discesa e di calma. Parlare non significa necessariamente

chiedere che il problema venga risolto: significa elaborare attraverso le parole e la connessione.

Il problema nasce quando l'altro confonde questo sfogo con una richiesta di soluzioni immediate, o peggio,

lo vive come un attacco. In realtà, spesso basta esserci, ascoltare, mostrare che si capisce.

I L  C O R TO C I R C U I TO  C L A S S I C O

Lei è in fase "onda" e vuole parlare. Lui è in fase "caverna" e ha bisogno di silenzio. Entrambi

hanno ragione — ma se non lo sanno, si feriscono a vicenda senza capire perché.

M I N I - E S E R C I Z I O

Pensa all'ultima volta che tu o il tuo partner vi siete chiusi o avete avuto bisogno di sfogarvi.

Eri in "caverna" o in "onda"? E l'altro? Riconoscere lo schema, anche solo a posteriori, è il

primo passo per non ripeterlo nel modo doloroso.
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Cosa cerca davvero ciascuno

Dietro a quasi ogni conflitto di coppia c'è un bisogno emotivo che non è stato riconosciuto.

Spesso  non  sono  gli  stessi  bisogni  per  entrambi  — ed  è  qui  che  nascono  i  malintesi  più

profondi.

Gray ha  descritto  come,  sotto  la  superficie,  le  persone  cerchino  spesso  forme diverse  di  rassicurazione

emotiva. Semplificando, possiamo individuare due famiglie di bisogni che tendono a manifestarsi in modo

diverso nei due partner.

Bisogni che ruotano attorno all'apprezzamento

Una parte di noi ha bisogno di sentirsi apprezzata, accettata, di cui ci si fida. Quando una persona con questo

bisogno  dominante  riceve  fiducia  e  riconoscimento  per  ciò  che  fa,  fiorisce.  Quando  invece  percepisce

critiche continue o l'idea di non essere mai abbastanza, si chiude o reagisce.

Bisogni che ruotano attorno alla cura

Un'altra parte di noi ha bisogno di sentirsi  capita, rispettata, considerata.  Quando questo bisogno viene

nutrito — con attenzione, ascolto, premure concrete — la persona si sente amata. Quando viene ignorato, si

sente sola anche stando accanto a qualcuno.

«Spesso non litighiamo per ciò di cui stiamo discutendo, ma per un

bisogno profondo che non si sente visto.» 

—  U n  p r i n c i p i o  c e n t r a l e  d e l  m e t o d o

Fiducia: credere nelle buone intenzioni dell'altro, anche quando sbaglia.◆

Accettazione: ricevere l'altro così com'è, senza la pressione di doverlo "correggere".◆

Apprezzamento: riconoscere e dire ad alta voce ciò che l'altro fa di buono.◆

Attenzione: sentire che l'altro nota come stiamo, senza doverlo chiedere.◆

Comprensione: essere ascoltati senza essere subito giudicati o "corretti".◆

Rispetto: vedere i propri bisogni e desideri presi sul serio.◆

7

https://www.johngrayeurope.com/


C A P I T O L O  0 5

L'errore più comune

C'è un errore che quasi tutte le coppie commettono, in perfetta buona fede: dare all'altro ciò

che noi vorremmo ricevere, invece di ciò di cui lui o lei ha bisogno.

È  un  meccanismo  quasi  automatico.  Se  per  me  amore  significa  "essere  lasciato  in  pace  quando  sono

stressato", tenderò a lasciare in pace il mio partner quando lo vedo stressato — anche se in quel momento lui

o lei avrebbe bisogno esattamente del contrario, cioè di vicinanza. Se per me amore significa "ricevere mille

attenzioni", riempirò l'altro di attenzioni anche quando avrebbe solo bisogno di spazio.

Diamo amore nella  nostra  lingua,  e  poi  ci  stupiamo che non venga ricevuto.  È come parlare  italiano a

qualcuno che capisce solo spagnolo, alzando sempre più la voce e domandandoci perché non ci capisce.

I L  R I B A LTA M E N TO  C H E  C A M B I A  T U T TO

La domanda non è «Cosa farei io al suo posto?», ma «Di cosa ha bisogno lui o lei, che magari è

diverso da ciò che servirebbe a me?».

E S E R C I Z I O  D I  T R A D U Z I O N E

Scrivi tre modi in cui tu ti senti amato/a. Poi chiediti: sono gli stessi modi in cui si sente amato il

mio partner?

Se non lo sai con certezza, hai appena trovato la conversazione più importante da avere questa

settimana.
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C A P I T O L O  0 6

Il linguaggio dei "punti"

Gray ha usato un'immagine efficace per spiegare come si costruisce — o si erode — la fiducia

in una relazione: il sistema dei "punti".

Immagina che ogni gesto di affetto, attenzione o cura aggiunga un "punto" al conto emotivo della coppia.

Ecco  però  la  scoperta  sorprendente:  per  molte  persone,  conta  più  il  numero  dei  gesti  che  la  loro

grandezza.

In altre parole, un piccolo gesto ripetuto ogni giorno — un messaggio, un caffè portato a letto, un «come

stai?» sincero — può valere emotivamente più di un unico, enorme regalo una volta l'anno. Chi pensa di aver

"fatto abbastanza" con un grande gesto isolato spesso non capisce perché l'altro continui a sentirsi trascurato.

La risposta è che la fiducia si nutre di costanza, non di intensità isolata.

«Le relazioni non si costruiscono con i grandi momenti, ma con la

somma di mille piccoli gesti quotidiani.» 

Mille piccole attenzioni quotidiane riempiono il serbatoio della relazione.◆

Un grande gesto è prezioso, ma non sostituisce la presenza di tutti i giorni.◆

I gesti "invisibili" — quelli che diamo per scontati — sono spesso quelli che pesano di più quando

mancano.

◆
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Tre conversazioni che cambiano la coppia

La  teoria  serve  a  poco  se  non  diventa  pratica.  Ecco  tre  conversazioni  concrete  che  puoi

avviare, ispirate ai principi che abbiamo visto.

1. La conversazione dell'ascolto puro

Concordate un momento in cui uno parla e l'altro solo ascolta, senza dare consigli, senza interrompere, senza

difendersi. L'unico compito di chi ascolta è far sentire l'altro compreso. Provatelo: per molti è una rivelazione

scoprire quanto basti essere ascoltati per sentirsi meglio.

2. La conversazione dei bisogni

Ognuno completa la frase: «Mi sento amato/a quando tu...». Niente accuse, niente "tu non fai mai". Solo

richieste positive e concrete. Spesso si scopre che l'altro era prontissimo a darci ciò che desideravamo — non

lo faceva semplicemente perché non sapeva che fosse importante per noi.

3. La conversazione della caverna

Stabilite in anticipo cosa fare quando uno dei due ha bisogno di ritirarsi. Una frase concordata come «Ho

bisogno di un po' di spazio, torno tra mezz'ora» evita che il ritiro venga vissuto come un abbandono. Sapere

che è temporaneo e annunciato cambia tutto.

U N  AV V E R T I M E N TO  O N E S TO

Queste conversazioni funzionano meglio quando entrambi conoscono "le regole del gioco" e hanno

strumenti  per gestire i  momenti  difficili.  È esattamente ciò su cui  lavoreremo,  passo per passo,

durante il workshop.
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Dalla comprensione alla crescita

C'è un livello più profondo in tutto questo, ed è forse il più importante: capire l'altro è anche un

modo per capire meglio te stesso.

Ogni volta che una reazione del partner ti ferisce in modo sproporzionato, lì c'è un'informazione preziosa su

di te: una vecchia ferita, un bisogno non riconosciuto, un'aspettativa che non avevi mai messo a fuoco. La

relazione, da questo punto di vista, è uno degli specchi più potenti che abbiamo a disposizione per crescere.

Le persone che fanno davvero pace con la propria vita di coppia raramente lo fanno cambiando il partner. Lo

fanno cambiando il modo in cui guardano sé stesse e l'altro. Smettono di chiedersi «Chi ha ragione?» e

iniziano a chiedersi «Cosa sta cercando ciascuno di noi, e come possiamo dárcelo?».

È un percorso.  Non si  fa  in  una sera,  né  leggendo un PDF.  Ma comincia  con una decisione semplice:

scegliere la comprensione al posto del giudizio. Tutto il resto si può imparare.

«Non puoi cambiare l'altro. Ma quando cambi il modo in cui lo

comprendi, spesso scopri che la relazione cambia da sola.» 
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I L  P R O S S I M O  P A S S O

Dalle pagine alla pratica
Quello che hai letto è solo una mappa: una sintesi dei principi che John Gray ha

reso celebri in tutto il mondo, aiutando milioni di coppie a smettere di combattere

contro le differenze e a iniziare a comprenderle.

Ma una mappa non è il territorio. E questa volta non si tratta di leggere: avrai

l'occasione di vivere un evento dal vivo e in diretta con John Gray in persona,

per attraversare davvero la tua relazione con strumenti concreti e la possibilità di

fare domande sulle situazioni che stai vivendo.

Durante l'evento dal vivo applicheremo passo dopo passo il metodo di

John Gray: imparerai a riconoscere le differenze nella tua coppia, a

tradurre i bisogni in richieste concrete e a gestire i momenti di conflitto

senza ferirsi.

Se queste pagine ti hanno fatto pensare anche solo una volta «è esattamente quello

che succede a me», allora questo appuntamento è fatto per te.

In diretta con John Gray in persona · 19 settembre 2026

Iscriviti all'evento dal vivo →

© 2026 omsaracom · Tutti  i  dir i t t i  r iservati
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Nota. Questo documento è un materiale divulgativo originale, redatto per offrire una sintesi accessibile di concetti resi celebri da John Gray

nell'ambito della psicologia delle relazioni. Non è un estratto, una traduzione né una riproduzione delle opere di John Gray. I marchi e i

titoli eventualmente citati appartengono ai rispettivi titolari. Il contenuto ha finalità informative e di crescita personale e non sostituisce in

alcun modo una consulenza psicologica o terapeutica professionale. Per percorsi clinici rivolgersi a un professionista qualificato.

© 2026 omsaracom · Tutt i  i  dir i t t i  r iservati
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