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Prefazione 
di Panu Pihkala*  

 
 
 
 
 
 
 
 
Il sistema climatico ci unisce tutti. Dalla Finlandia, nel nord Europa, pro-

vo una profonda empatia per gli italiani che si confrontano con i cambiamenti 
ambientali e le relative emozioni. Gli impatti diretti del riscaldamento glo-
bale stanno diventando sempre più intensi in varie parti del mondo, ma finora 
l’Italia ha subito conseguenze più forti rispetto ai paesi nordici. Sia in Italia 
che nei paesi nordici si riscontrano forme di ecoansia indirette e ambientali, 
ma le emozioni dirette e viscerali nei confronti della Terra – per citare Glenn 
Albrecht (2019) – sono particolarmente intense in Italia, in relazione ad al-
luvioni, siccità e altri eventi. Per ragioni sia psicologiche che etiche, è fon-
damentale sapersi confrontare in modo costruttivo con queste emozioni. 

Questo breve libro è un dono alla comunità globale. Offre numerosi me-
todi illuminanti per gestire le eco-emozioni, aiutando il lettore a compren-
derle meglio attraverso testi descrittivi di professionisti della psicologia ed 
esempi di casi concreti. Gli autori hanno svolto un lavoro di grande impor-
tanza e altruismo, offrendo supporto a coloro che lottano contro l’ecoansia e 
altre difficili eco-emozioni. Ho avuto il piacere di incontrare personalmente 
alcuni di loro nel dicembre 2024, durante un viaggio in Italia per alcuni im-
pegni. Gli autori conoscono bene sia gli impatti diretti che indiretti, e rie-
scono ad attingere anche alle proprie esperienze personali con le eco-emo-
zioni. Tutto ciò contribuisce alla ricchezza dei contenuti del libro. 

Sono particolarmente lieto di riscontrare una così profonda comprensione 
del carattere strutturale e interrelazionale delle eco-emozioni. Certo, queste 
emozioni si manifestano negli individui, ma sono fondamentalmente collet-

  
* Professore aggregato (Docente), Università di Helsinki. 
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tive, sociali ed ecologiche (vedi ad esempio Crandon et al., 2022). Le condi-
zioni degli ecosistemi sono la causa delle eco-emozioni, mentre le esperienze 
vengono poi filtrate attraverso le caratteristiche e i contesti personali e co-
munitari. Per citare il Capitolo 2 di Innocenti: 
 

“La rabbia ecologica di Leo, quindi, non era solo un problema personale, ma un 
segnale di una crisi collettiva più profonda. Era una manifestazione di come la con-
sapevolezza del cambiamento climatico e la lotta contro di esso possano provocare 
profonde risposte emotive, dalla frustrazione all’impotenza, dalla rabbia alla co-
stante ricerca di giustizia e soluzioni”. 
 

Questo tipo di riflessioni approfondite terrafurie rappresenta un altro 
punto di forza del libro. La ricerca internazionale sta solo lentamente recu-
perando le diverse sfumature di questa rabbia (ad esempio Bergman, 2023; 
Gregersen et al., 2023). Gli autori dimostrano qui quanto sia importante im-
parare a canalizzare costruttivamente la forte energia terrafurie. È necessario 
andare oltre le semplicistiche interpretazioni delle emozioni “negative”: ogni 
tipo di emozione può avere importanti funzioni. 

Vi sono numerose connessioni tra i contenuti del libro e il lavoro che ho 
svolto personalmente e con i miei colleghi in Finlandia. In questo libro ven-
gono nominate molte variazioni delle emozioni climatiche (vedi Pihkala, 
2022b), e la Ruota delle Emozioni Climatiche (Climate Mental Health Net-
work, 2023) potrebbe essere utilizzata in molte delle attività proposte. Uno 
dei principali risultati della mia ricerca interdisciplinare è il Modello Proces-
suale dell’Ecoansia e del Lutto Ecologico (Pihkala, 2022a), e vedo molte 
connessioni tra i suoi contenuti e quelli di questo libro. Le persone raccon-
tano le proprie esperienze di presa di coscienza della crisi ecologica, descri-
vendo gli shock e le sofferenze vissute. Una parte importante del Modello 
Processuale è lo schema tripartito di Coping e Cambiamento: per adattarsi e 
trasformarsi, le persone hanno bisogno di azione, elaborazione del lutto e 
distanziamento (inclusa l’auto-cura). Gli autori di questo libro forniscono 
molti consigli saggi su come praticare queste tre dimensioni. L’azione porta 
efficacia, ma senza sufficiente riposo e rigenerazione si rischia il burnout. E 
i profondi cambiamenti nel mondo richiedono un’elaborazione del lutto: un 
lungo processo di riadattamento a un nuovo tipo di mondo. 

I miei lavori recenti hanno approfondito le diverse perdite e forme di lutto 
in relazione al cambiamento ambientale (Pihkala, 2024a), nonché le possibili 
risposte della comunità (ad esempio Pihkala, 2024b). Molti di questi aspetti 
sono almeno implicitamente menzionati in questo libro, come le perdite in-
tangibili, il lutto anticipatorio e l’importanza delle persone fidate nell’affron-
tare i cambiamenti. Gli autori discutono del ruolo cruciale dell’accettazione, 



13 

che non implica necessariamente rassegnazione (vedi anche Johnson, 2023), 
ma piuttosto una visione realistica del mondo e un impegno per ciò che alcuni 
definiscono un lutto resistente. È possibile provare sia dolore che gioia, e 
assistere alle ingiustizie porta luce nell’oscurità. Il nome della pioniera delle 
eco-emozioni Joanna Macy il libro risuona con “the work that reconnects” 
sviluppato da Joanna Macy, pioniera delle eco-emozioni, assieme ad altri 
colleghi (ad esempio Macy & Brown, 2014).  

I professionisti della psicologia troveranno in questo libro la descrizione 
di molti metodi specifici, come la mindfulness, la Terapia di Accettazione e 
Impegno, il forest bathing, la riduzione dello stress e molti altri. Il contenuto 
è molto utile per chi conduce workshop, educatori, assistenti sociali e chiun-
que desideri sviluppare competenze per gestire le eco-emozioni, sia in sé 
stessi che negli altri. Spero che questo libro possa accompagnare molti com-
pagni di viaggio in questo mondo trasformato, e lo raccomando personal-
mente con gioia. 
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Le emozioni  
psicoterratiche  

“Le mie emozioni, i miei istinti  
e i miei interessi sono tutti legati alla natura.” 

Eliot Porter 

1.1. Introduzione alle emozioni psicoterratiche  

Non pensavo che potesse accadere qui, a pochi passi da casa. Vivo a Firenze da 
trent’anni e non era mai successo niente del genere. Certo, c’erano stati periodi in 
cui aveva piovuto molto, avevamo scherzato sulla possibilità che si ripetesse l’allu-
vione del ’66, ma senza crederci davvero. Ora ho paura. Guardo le immagini alla 
televisione, guardo luoghi che ho conosciuto e frequentato invasi dall’acqua e sento 
il cuore che mi batte forte, mi chiedo “E se accadesse qui?”. A Campi Bisenzio 
andavo a teatro, è un luogo conosciuto, è dietro l’angolo. Se è accaduto dietro l’an-
golo, perché non potrebbe accadere a casa mia?  

Viviamo in un’epoca in cui la crisi climatica è diventata una realtà tangi-
bile. Se fino a qualche anno fa il cambiamento climatico era un tema lontano, 
che sembrava essere solo un argomento di discussione per esperti e attivisti 
con scarse ricadute sul presente, ora periodicamente le cronache si riempiono 
delle descrizioni di alluvioni devastanti, di siccità estreme, di ondate di calore 
sempre più intense.  

Gli autori di questo libro sono cresciuti a Firenze e hanno sperimentato in 
prima persona la vicinanza della crisi climatica, quando alluvioni devastanti 
hanno interessato la valle del Bisenzio, danneggiando le case e investendo le 
vite di persone che conoscevano. Il cambiamento climatico era diventato im-
provvisamente vicino, aveva improvvisamente investito in modo dramma-
tico luoghi frequentati da sempre. Le sensazioni provate sono state varie: an-
sia, preoccupazione per gli amici che erano rimasti coinvolti, frustrazione, 
senso di impotenza. Hanno provato delle emozioni che la letteratura scienti-
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fica chiama psicoterratiche, ossia delle emozioni strettamente legate alla crisi 
climatica. Sono emozioni di cui si parla poco, emozioni a cui si può fare 
fatica a dare un nome, soprattutto se non si conosce la letteratura scientifica 
che se ne occupa.  

Se stai leggendo questo libro, se hai avvertito la necessità di comprarlo, 
probabilmente hai avvertito, nella tua vita, alcune delle emozioni psicoterra-
tiche. Forse hai avvertito ansia mentre ascoltavi le notizie relative a un disa-
stro ambientale, oppure tristezza pensando a quanto erano belli gli spazi 
verdi intorno a casa tua, prima che vi fosse costruito un albergo. Forse ti sei 
sentito solo e hai pensato di essere l’unico a provare queste sensazioni. Eb-
bene, per cominciare ti vogliamo dire che non sei solo e che queste emozioni 
non sono necessariamente negative: possono bloccare, paralizzare, ma pos-
sono anche spingere ad agire per il cambiamento, motivarti a fare la cosa 
giusta contro il cambiamento climatico.  

 
 
1.2. Prima di cominciare: la mappatura emotiva 

 
Cos’è un’emozione? La domanda sembra semplice, tutti noi abbiamo 

un’idea intuitiva di cosa voglia dire essere felici, tristi, in ansia. Tuttavia, 
quando ci viene chiesta una definizione, avvertiamo sempre una certa diffi-
coltà, come se non fosse semplice tradurre in parole quella conoscenza intui-
tiva. L’emozione, potremmo dire, è qualcosa di mentale: tuttavia, se pen-
siamo a un momento in cui siamo stati in ansia, possiamo capire come in 
realtà noi non avvertissimo tale emozione solo a livello cerebrale, ma in tutto 
il corpo. Il nostro cuore batteva forte, il nostro respiro era accelerato, nel 
nostro cervello si affollavano pensieri catastrofici riguardo alle cose terribili 
che sarebbero potute accadere. Dunque, l’emozione è qualcosa che risiede 
sia nel cervello, sia nel corpo. È un insieme di pensieri e sensazioni fisiche. 
Tuttavia, manca ancora qualcosa: quello che ci circonda. Se ci sentiamo in 
ansia, solitamente c’è un motivo per cui avvertiamo tale emozione: abbiamo 
un esame a breve, abbiamo una scadenza e siamo in ritardo, dobbiamo fare 
un colloquio di lavoro. Siamo felici quando riceviamo un complimento, 
quando riceviamo una promozione, quando facciamo una camminata 
all’aperto in un giorno di sole. Siamo tristi quando veniamo lasciati, quando 
una persona a cui vogliamo bene parte per un luogo lontano. Quindi, pos-
siamo dire che l’emozione è un insieme di pensieri e di sensazioni fisiche 
che emerge in risposta a un certo contesto esterno. Nel caso delle emozioni 
psicoterratiche, il contesto esterno è legato al cambiamento climatico.  

In base a quello che abbiamo detto, possiamo comprendere che per arri-
vare a dare un nome alle emozioni psicoterratiche che proviamo dobbiamo 
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in primo luogo sentirle dentro di noi. Dobbiamo ascoltarci, sentire le nostre 
sensazioni fisiche, i nostri pensieri e identificare le situazioni in cui le sensa-
zioni e i pensieri emergono. Cerchiamo di farlo insieme. 
 
1.2.1. Cosa ti ha fatto pensare al cambiamento climatico? Il contesto 

 
Maria lavorava ormai da anni in una filiale di una banca nei pressi della piazza 

principale di Sesto Fiorentino. Il Rimaggio scorreva pigramente sotto il ponte, in-
grossandosi un po’ nei giorni di pioggia, ma senza mai destare particolare preoccu-
pazione. Quando arrivò l’allerta rossa, per lei fu una sorpresa. Si trovò immobile 
per ore di fronte alla televisione a guardare la piazza inondata, sentendosi sull’orlo 
del pianto e incapace di fare alcunché. Come era potuto succedere? Com’era possi-
bile che qualcosa del genere fosse accaduto proprio a pochi passi dal luogo in cui 
lavorava?  

 
Il primo passo è questo. Il contesto. Che tu abbia pensato al cambiamento 

climatico una sola volta nell’ultima settimana o che tu ci pensi costante-
mente, ogni singolo giorno, i tuoi pensieri nascono sempre in relazione a 
quello che ti circonda. Siamo, del resto, un dialogo: riceviamo dei dati 
dall’esterno, li elaboriamo, li facciamo risuonare dentro di noi facendo emer-
gere delle emozioni e poi li usiamo per fornire una risposta. Prova a ricordare 
dove ti trovavi l’ultima volta che hai pensato al cambiamento climatico. 
Forse eri davanti alla televisione e il telegiornale stava parlando dell’enne-
sima alluvione, con immagini di auto trascinate dal fango e nella mente ri-
suonava la domanda: “E se succedesse qui? E se fosse mia quell’auto? E se 
fosse mia quella casa piena di fango?”. Forse stavi leggendo un articolo che 
negava il cambiamento climatico e sentivi dentro di te emergere la rabbia per 
l’incapacità (o la non volontà) di vedere quanto stava accadendo nel mondo. 

Ora cerca di descrivere il contesto, seguendo queste domande: 
1. Dov’ero? Descrivi l’ambiente, la tua posizione nello spazio, chi c’era con 

te. 
2. Che momento era? Era un momento sereno della tua vita? Era appena suc-

cesso qualcosa? Era lunedì, martedì? Ti stavi rilassando o eri nel bel mezzo 
di una riunione di lavoro? 

3. Cosa stavo facendo? Ricorda le azioni e i gesti: eri in piedi? Stavi cammi-
nando? Stavi preparando il caffè mentre ascoltavi un tuo collega parlare? 

4. Qual è stato il trigger? Prova a pensare quale sia stato il punto di partenza 
dei pensieri e delle sensazioni legate al cambiamento climatico: è stata una 
frase detta da qualcuno intorno a te? Si è trattato di un pensiero intrusivo, 
emerso all’improvviso dalla mente senza che tu potessi farci niente? Oppure 
ci stavi pensando già da qualche giorno, ma in quel momento è stato impos-
sibile lasciar correre il pensiero? 
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1.2.2. Come ti sei sentito? La geografia emotiva 

Il cuore accelera. Il respiro è più intenso. Cosa ti sta succedendo? Fino a un 
minuto fa stavi parlando con un tuo amico di un recente incontro internazionale sul 
contrasto al cambiamento climatico che non ha portato a nessun risultato e ora ti 
sembra di soffocare, di non avere più aria, di dover uscire immediatamente dalla 
stanza. Il tuo amico ti chiede se stai bene. “Non ti preoccupare – rispondi – devo 
andare un attimo fuori”.  

Quello a cui devi fare attenzione ora è ciò che hai avvertito dentro di te men-
tre accadeva quanto hai rievocato leggendo il paragrafo precedente. Parti dal tuo 
corpo e cerca di ricostruire le sensazioni che provava. Forse il cuore ti batteva 
forte e il respiro accelerava, oppure hai sentito un calore improvviso alla testa o 
un peso sul petto. Localizza ogni percezione: realizzerai una sorta di geografia 
emotiva del tuo corpo, collegando varie parti di esso che si sono attivate contem-
poraneamente nel momento in cui hai avuto un certo stimolo esterno.  

Proviamo a fare qualche esempio di geografia emotiva: la geografia emo-
tiva forse più semplice da descrivere è quella dell’ansia. L’ansia, soprattutto 
nella sua forma neurovegetativa, si localizza in organi ben precisi e di solito 
abbastanza semplici da individuare: 
1. il cuore, che accelera i suoi battiti;
2. i polmoni, che accelerano il respiro;
3. le braccia, che si intorpidiscono o tremano;
4. l’intestino, che può diventare più veloce e provocare diarrea.

Anche la tristezza ha spesso una sua geografia ‒ si avverte una pesantezza
nel petto, il corpo diviene pesante e fatica a muoversi ‒ così come la rabbia, 
che porta ad avvertire la testa più calda, il cuore che batte velocemente, il 
respiro che accelera. 

Proviamo a costruire insieme la geografia emotiva del momento che 
stiamo analizzando descrivendo le sensazioni che provenivano da diversi or-
gani del nostro corpo: 

Organo Sensazione SuggerimenƟ 

Cuore Com’era il baƫto? SenƟvi 
“il cuore in gola”? I baƫƟ 
erano così forƟ che non po-
tevi ignorarli? 

Polmoni Era facile o difficile respi-
rare? Ti senƟvi affannato? Il 
respiro era lento e calmo o 
veloce? 
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Testa  La senƟvi calda? Leggera? 

Mani  Tremavano? Le senƟvi in-
torpidite? 

Gambe  Tremavano? Le senƟvi in-
torpidite? 

 
1.2.3. Cosa hai pensato? I pensieri automatici 

 
Fuori, in balcone, senti i pensieri andare veloci. Il mondo sta per finire, dicono. 

Si alzeranno le temperature, i ghiacciai si scioglieranno, i mari si alzeranno. Suc-
cederà una catastrofe, dicono, e non ci sarà modo di evitarla. Perderò la mia casa, 
dovrò andarmene, dovrò allontanarmi da tutto. L’aria fresca della primavera scorre 
sul tuo viso, ma senza riuscire a far svanire le lacrime. 

 
Ora che sei entrato così in profondità nella situazione, ricostruendo sia 

l’ambiente esterno che tutte le sensazioni che sono emerse dal tuo corpo, 
forse ti sarai accorto che in quel momento il tuo cervello era attraversato da 
alcuni pensieri. Erano pensieri che non avevi scelto intenzionalmente di far 
emergere nella tua mente, ma che sono venuti fuori da soli, come sospinti 
dalla marea che il contesto esterno aveva scatenato in te. Se hai sentito il 
bisogno di comprare un libro che parla di emozioni ambientali e di come 
affrontarle, è molto probabile che non fossero pensieri positivi: riguardavano 
forse il fatto che i politici non stessero facendo nulla per affrontare il cam-
biamento climatico oppure la preoccupazione che la tua casa potesse essere 
la prossima ad essere sommersa dal fango. 

Proviamo a individuare questi pensieri e a distinguerli in base al tema: 
 

Tipo di pensiero Descrizione Esempi 

Preoccupazioni Pensieri relaƟvi a possibili 
evenƟ dannosi o catastrofici 
nel futuro 

“La prossima alluvione po-
trebbe interessare casa mia” 
“Presto questa zona non 
sarà più vivibile” 
“Dovrò lasciare la mia casa” 

Recriminazioni Pensieri relaƟvi alle respon-
sabilità di altri in relazione 
al cambiamento climaƟco o 
ai suoi effeƫ 

“I poliƟci parlano sempre 
dell’ambiente e poi non 
fanno nulla” 
“Il mio vicino che non fa 
mai la raccolta differenziata 
non pensa al futuro” 


