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        Dedica

      
      A “tE” che non ti piaci mai

    

    
      
        Introduzione
Perché Fuga dallo specchio?

      
      Pensa a quante volte non ti sei piaciuto e prova a contarle. Poi conta tutte le volte in cui hai visto la tua immagine riflessa nello specchio ed eri felice perché sapevi che forse anche gli altri ti avrebbero apprezzato allo stesso modo. Probabilmente la prima situazione ti è capitata ben più della seconda, vero?

      Se ora sei qui e mi stai leggendo, quasi sicuramente è perché il tuo rapporto con lo specchio non è dei migliori. O lo consulti di continuo, alla ricerca di una risposta al perché non ti vai quasi mai bene così come sei; oppure lo eviti, per non dover pensare a ciò che gli altri vedranno, incontrandoti.

      Magari, finora, hai vissuto col costante timore del giudizio altrui sul tuo aspetto esteriore, rinunciando agli avvenimenti più importanti a causa di quella vocina che ti diceva che avevi qualcosa che non andava o che non eri “abbastanza”. Forse il tuo naso ti sembra un po’ troppo ingombrante o forse trovi di avere una pelle piena di imperfezioni, oppure ti pare che lo specchio, mentre danzi o ti alleni, ti rimandi l’immagine di una figura goffa e sgraziata, quando invece a te piacerebbe volare come una farfalla.

      Magari ti hanno preso in giro durante l’infanzia e non riesci a scrollarti di dosso quei nomignoli che ti avevano affibbiato, né dimentichi le risatine di scherno al tuo passaggio. Qualcuno in famiglia, pensando di aiutarti, probabilmente ti ha maldestramente spronato a cambiare qualcosa nel tuo aspetto, magari a perdere peso, in modi e tempi non adatti al momento che stavi vivendo; forse avresti avuto solo bisogno di maggior ascolto e comprensione, non di critiche e giudizi.

      Ebbene, cosa dire? Benvenuto nel club più numeroso al mondo, più di qualsiasi partito politico o gruppo social presente e futuro! Sappi che oltre il 91% degli uomini e delle donne ha “problemi” con tutto o almeno una parte del proprio corpo, e ha attraversato almeno un momento della propria vita in cui non si è piaciuto proprio per niente! E tutto a causa di quel “famigerato” difetto.

      Presto o tardi, nella vita di ognuno, fa capolino il desiderio di cambiare qualcosa del proprio aspetto, e questo non è un problema. Accade a tutti noi. Ma c’è anche chi, nonostante tutti gli sforzi profusi per migliorare la situazione, rimane a lungo imprigionato nell’insoddisfazione e delusione per l’immagine rimandatagli dallo specchio.

      E non pensare che ti vorrai bene, che crederai in te, che inizierai a piacerti non appena ti vedrai “meglio”: è un’idea che dovresti proprio toglierti dalla testa. Se da un lato ti sottovaluti come persona a causa del tuo corpo, dall’altro sopravvaluti il beneficio di una soluzione che, come in un circolo vizioso di eterna insoddisfazione, non ti andrà comunque mai bene.

      Ma è possibile iniziare a piacersi e imparare a volersi davvero bene? La risposta è sì. E questo libro nasce per accompagnarti in questo percorso. A quanto ti sono servite soluzioni come le tante attività fisiche dal ritmo insostenibile, il make-up estremo, le creme di ogni tipo, le lampade solari, le diete drastiche, la chirurgia estetica, e chissà cos’altro? Quella parte di te continua a non piacerti e continuerà a farlo se non cambi atteggiamento o mindset, come si dice ora. 

      Tutte queste cose non hanno migliorato il tuo rapporto con lo specchio, se non temporaneamente. Forse lo hanno addirittura peggiorato.

      Senza neppure scomodare la ricerca scientifica, posso assicurarti che ricorrere a diete drastiche e “dell’ultimo minuto” non fa che acuire l’ossessione per il corpo. Sottoporsi a interventi di chirurgia estetica aggrava l’insoddisfazione. Quelle che si rende necessario risolvere sono le vere ragioni che ne stanno alla base, perché a ogni nuova operazione troverai sempre qualcosa di nuovo da cambiare, modificare o di cui continuare a lamentarti.

      Neppure lo sport sembra essere una panacea, se lo pratichi come fosse una droga, perché crea una sorta di dipendenza, portandoti ad aumentare progressivamente le sedute di allenamento, rendendoti sempre più deluso e frustrato.

      Ti svelo un segreto: per iniziare a piacersi davvero non bisogna partire dal corpo, ma dalla mente.



      Ti sei mai chiesto perché certe persone intorno a te che tutti considerano attraenti sono assillate dal vedere continuamente difetti nel proprio aspetto? O, al contrario, hai mai notato che chi ha un naso non proprio perfetto o un fondoschiena non proprio sodo sono invece sicure di sé e trasudano soddisfazione? Ecco il segreto: piacersi non dipende da quello che vedi ma da come lo vedi, da come vivi il tuo corpo. Per incontrare davvero te stesso davanti a quello specchio devi iniziare ad accogliere ciò che non puoi modificare e impegnarti, sì, ma senza ossessionarti. Ho detto accogliere, non accettare, perché nella lingua italiana quest’ultimo verbo è troppo sinonimo di accontentarsi, rassegnarsi, una strada che porta solo all’insoddisfazione: chi non si piace parte già deluso.

      Forse starai pensando che, tutto sommato, sei in buona compagnia, visto che così tante persone al mondo non si piacciono; è una sorta di “sentire comune”, giusto? Il fatto che troppi non si piacciano non significa che anche tu debba rinchiuderti in questa gabbia, fatta di rinunce e sacrifici inutili, e debba sentirti perennemente a disagio per il fatto di non percepirti mai abbastanza. È una sorta di guscio che ti impedisce di uscire allo scoperto nel mondo, magari indossando ogni giorno pesanti “maschere” e nascondendoti dietro quel falso: “Va tutto bene, non importa…”.

      Cambia chi vuole cambiare davvero, cambiando ciò che può cambiare Per notare davvero ciò che sta cambiando, smettila di giudicare ciò che in te sta migliorando. Giorno dopo giorno…



      Vorrei raccontarti una storia. Seguila fino alla fine, perché ti chiarirà le finalità di questo libro.

      “Cicciobomba cannoniere!”. Era questo il coretto che subiva ogni mattina mentre camminava verso la scuola elementare, anche se la prima cosa che si notava era la sua magrezza. Faticava a mettere su qualche chilo, al punto che chiedevano continuamente a sua madre se gli desse da mangiare. E lui mangiava, eccome, ma proprio non riusciva a prendere peso. E più gli facevano notare che non era “bello ciccio” e che doveva aumentare di peso, e più credeva a chi godeva nel vederlo piangere e arrabbiarsi fin dalle prime ore di quei primi giorni di scuola.

Col tempo il “coretto” si trasformò in una filastrocca che faceva più o meno così: “Quattrocchi e due stanghette, mangia rospi e cavallette!”, per poi passare col tempo a “Sottiletta”, “Robocop”, “Brufolo Bill” e “Pepi Panza”. Erano solo alcuni dei nomignoli che i compagni di scuola gli avrebbero affibbiato nel tempo. Dapprima per il marcato sottopeso, poi per le scarpe ortopediche, gli occhiali spessi e l’apparecchio per i denti, infine per i brufoli e quella pancetta prominente. Ogni mattina si sentiva gli occhi addosso fin da quando usciva di casa e saliva sull’autobus che lo avrebbe portato a scuola, dai primi anni di elementari fino al liceo.

Almeno le ore di lezione rappresentavano un diversivo rispetto ai momenti in cui stava davanti allo specchio e misurava con le dita a pinza la pancia e col centimetro quelle braccia così imperfette e poco toniche. Non aveva miglior sorte quel viso costellato di acne che tutti sembravano guardare con disgusto. Intanto il tempo passava, sempre in solitudine o quasi.

Ogni mattina, non appena sgusciava fuori dal letto, lo specchio in bagno diventava sempre più giudicante e impietoso per ogni minima e naturale imperfezione del viso e del corpo.

Fuori, ai suoi occhi tutti erano perfetti; di ogni persona che incontrava percepiva lo sguardo. Quasi fosse nudo, come se in quella rapida occhiata cogliessero solo quel difetto, quel non essere mai abbastanza. Come se tutti notassero senza filtri la fragilità della sua anima. Per proteggersi si vestiva in modo da nascondere le forme sgraziate del corpo, faceva sport ogni giorno e provava tutte le creme possibili per togliere quell’acne. Ma la soluzione più sicura che conosceva era evitare del tutto i contatti, anche un semplice sguardo.

Sì, perché diventare rosso in volto, per lui, significava mostrare le proprie ferite sanguinanti a un branco di lupi pronti a giudicare, criticare e bullizzare, anche solo con un’espressione o un sorrisetto. Quella dimostrazione di vergogna sarebbe stata una sorta di ammissione di fronte al mondo di essere uno “sbaglio che cammina”. E quell’aspetto goffo e sgradevole era un biglietto da visita troppo evidente e pervasivo.

In cuor suo pensava che se fosse stato baciato dalla perfezione prima che dalla bellezza, nessuno lo avrebbe più giudicato: sarebbe stato felice e apprezzato, il mondo gli avrebbe sorriso. Col tempo, però, lo sport iniziava a dare i suoi frutti e quel corpo iniziava ad attirare nuovi sguardi, diversi dal solito. Finché un giorno, sul banco fece capolino una busta celeste con sopra un cuoricino e una scritta: “Per te”.

L’emozione di quel gesto anonimo gli gettava il cuore in gola, al punto da togliergli il respiro. Peggio di… un’interrogazione di matematica. Pensava, fra sé e sé, che forse qualcuno aveva trovato il tempo per scrivergli un messaggio, per fargli sapere che non era poi così “sbagliato” come pensava. Corse in bagno per leggere questa lettera, lontano da occhi indiscreti.

Una volta aperta la busta, immaginava già il messaggio di quella compagna di classe che gli piaceva tanto. Purtroppo, la realtà fu ben diversa: il foglio mostrava una sua caricatura, con i suoi brufoli e il suo corpo rappresentati mostruosamente e la scritta, a caratteri cubitali: “FAI SCHIFO!”.



      Quel ragazzo si chiama Emanuel. Quel ragazzo ero io. Le parole di quel biglietto avrebbero riecheggiato per lungo tempo nella mia mente, perché concordavano con ciò che in quel momento pensavo di me e che mi ripetevo continuamente, qualsiasi cosa mi accadesse.

      Avere pochi amici e, ovviamente, non avere la fidanzata, ritrovarmi a fare “scena muta” per timidezza alle interrogazioni ed essere bocciato… avrei sempre legato tutto unicamente al mio aspetto. A nulla potevano servire quei pochi complimenti che ricevevo, perché ero sempre convinto che mi stessero prendendo in giro, come se fossi in una sorta di “The Truman Show”.

      Poi questo meccanismo lo avrei visto all’opera nei miei pazienti, come psicologo: se ricevono dieci complimenti e una critica, dimenticano i primi e si concentrano unicamente su quest’ultima. Gran parte degli esseri umani si focalizza solo su quello che non funziona e così si orienta verso un’unica soluzione: risolvere in qualche modo il problema, invece di affrontare la modalità di pensiero che riduce tutto a quell’unico problema.

      Uno specchio è solo uno specchio. L’insoddisfazione deriva solo da tutto ciò che tu ci vuoi vedere e che credi di vederci.



      La storia che ti ho appena raccontato ha un “lieto fine”, e Fuga dallo specchio non è solo un libro scritto da chi ha vissuto profondamente il problema di non piacersi e non sentirsi mai abbastanza. È un percorso basato su un metodo, che ho sviluppato e affinato nel tempo e ha le sue radici all’inizio di questo secolo. Da oltre vent’anni mi occupo, prima come ricercatore e poi come psicoterapeuta, di pazienti affetti da dismorfismo corporeo o Body Dysmorphic Disorder (Bdd), il terrore di ogni psichiatra. Si tratta, in estrema sintesi, di quei pazienti che hanno un’estrema e persistente preoccupazione per i propri difetti e per le reali, supposte o amplificate imperfezioni fisiche.

      Ho dedicato la mia carriera di clinico e ricercatore allo studio delle distorsioni dell’immagine corporea, avendo ben compreso come esse possano influenzare la vita di molti, pregiudicandone la qualità. Mosso dalla curiosità sui “perché” le persone non si piacessero a un livello patologico e attuassero le strategie più disparate al fine di correggere i propri difetti, iniziai i miei studi universitari in Psicologia. Dal controllo ossessivo del cibo e del corpo, tipico dei disturbi alimentari, al ricorso a modificazioni corporee di vario tipo con ogni mezzo consentito o meno, negli anni di pratica clinica ho visto davvero ogni genere di situazione. Mi sentivo quasi ossessionato dal voler comprendere come si vedessero coloro che non si piacevano, e mi chiedevo quali fossero le differenze rispetto a chi, invece, apprezzava la propria immagine riflessa nello specchio o, almeno, ci conviveva senza troppi problemi. Nella prima parte del libro troverai molte delle mie scoperte, seguite da alcune delle strategie che insegno ai miei pazienti.

      Ho incontrato sulla mia strada migliaia di persone afflitte da questa problematica, e ti stupiresti di scoprire che molti miei pazienti lavoravano o lavorano tuttora nel mondo dello spettacolo o della moda. Persone che sicuramente conosci per averle viste in televisione o sui periodici, classificandole come persone “belle” e sicure di sé. Ti stupiresti di sapere che anch’esse si sono reputate disgustose, imperfette o sbagliate, a causa di qualche difetto che impediva loro di vivere bene nel proprio corpo.

      Tornando ai miei primi studi sull’immagine corporea, grazie all’aiuto di un amico programmatore, riuscii a creare per la mia tesi di laurea uno strumento, il Body Image Revealer, utile per valutare la dispercezione corporea. Insieme ad alcune ricerche scientifiche,1 fu presentato in una puntata di “SuperQuark” di Piero Angela, quando ero un giovane psicologo. Da qui continuai le mie ricerche in questo campo, spaziando dai disturbi alimentari2 incentrati sull’immagine del corpo, ai disturbi che legano la nostra sofferenza a ciò che vediamo (o pensiamo di vedere) di noi stessi.

      
        Se lo hai imparato, puoi disimpararlo

        La società odierna sembra suggerirci che, se qualcosa non funziona, va cambiato o aggiustato, perché è “rotto” e “difettoso”. Nessuna modificazione corporea, cioè meramente “esteriore ed estetica”, sarà mai in grado di produrre un cambiamento così duraturo come potrebbe invece fare il modo in cui tu pensi al tuo corpo. Qualsiasi intervento di chirurgia estetica, qualsiasi abito, tinta di capelli, make-up darà solo un risultato temporaneo, che al primo dubbio o incertezza cadrà come un castello di carte al primo soffio di vento. Molte cose che hai imparato sul rapporto tra te, il tuo corpo e lo specchio dovrai disimpararle. È proprio a questo che serve questo libro. Uno specchio è solo un semplice strumento, punto. Il vero problema è la complessità di ciò che tu ci vuoi vedere, i pensieri che fai, i desideri che vorresti trasformare in realtà, il valore che ti dai in base a ciò che vedi o credi di vedere.

        In questo libro ho voluto unire diverse tecniche che ho adottato nel corso del tempo, perché sono convinto che, quando si tratta di vincere una sfida, occorra una buona strategia per affrontare il campo di battaglia. Vi troverai tecniche e teorie efficaci in base all’evidenza scientifica. Ho una formazione in terapia cognitivo-comportamentale, ma sono fortemente orientato all’Acceptance and Commitment Therapy, che troverai ampiamente presente in questo libro. Penso che essa possa aiutare a comprendere la sofferenza umana e che offra utili strumenti per sfuggire alle trappole della nostra mente. Nel tempo, ho ideato un sistema di terapia modulare, la Body Image Modular Therapy,3 che deriva dalla Modular Cognitive Behavioral Therapy per il Dismorfismo Corporeo.4 Altre tecniche derivano dalla Mindfulness e dal mio metodo MindFoodNessTM adattate alla vita di tutti i giorni.

        Avere un’immagine positiva del corpo non significa credere che il tuo corpo sia bello, ma sapere che il tuo corpo è “ok”, indipendentemente dal suo aspetto.



      
      
        Come usare questo libro

        Fuga dallo specchio non ti parlerà di diete o di alimentazione o del rapporto con la bilancia; per questo ti rimando al mio precedente e fortunato libro, Fuga dalla bilancia. Inoltre, questo libro non ti parlerà della bellezza né della psicologia della bellezza, perché piacersi non dipende dalla perfezione del corpo o del viso, ma va ben oltre i canoni estetici del momento. Con questo libro, voglio fornirti le competenze per poter affrontare giorno dopo giorno l’immagine che hai di te e che, in realtà, non ti rappresenta. Un po’ come se diventassi “terapeuta” di te stesso, che è ciò che faccio con i pazienti della mia Smart-Therapy.

        Fuga dallo specchio è il libro per te se:

          
            	non ti piaci mai abbastanza e pensi di non “essere abbastanza”;

            	vivi un rapporto difficile col tuo corpo;

            	ti specchi continuamente oppure non osi specchiarti;

            	hai rinunciato ad avvenimenti importanti solamente perché in quel momento “non ti piacevi”;

            	vorresti modificare il tuo corpo, ma sai che quella non sarebbe la soluzione del problema.

          

        Quante volte ti sei detto: “Mi vorrei bene se mi piacessi/se dimagrirò/se sarò più in forma/se potessi non avere quel difetto/se avrò modificato quella parte del viso o del corpo”? Ecco, questa è la cosiddetta trappola della felicità, di cui ti parlerò nella prima parte del libro.

        Se nella prima parte ti aiuto a conoscere il problema e tutto ciò che può avere contribuito a farlo sorgere e che lo sta ancora oggi alimentando, nella seconda parte ti presento tutto ciò che può esserti utile per superarlo. Il libro contiene tecniche ed esercizi semplici, da svolgere anche per soli dieci minuti al giorno, che ti aiuteranno a formare un’immagine positiva del corpo e ad avere una maggiore autostima, trasformando lo specchio in un alleato, non più un nemico.

        Fuga dallo specchio ti porterà a seguire uno stile di vita equilibrato e in sintonia coi reali bisogni del tuo corpo, migliorando il tuo dialogo interiore e aiutandoti a gestire le relazioni con gli altri, accogliendoti nella tua unicità.

        Con questo libro imparerai quindi a:

          
            	avere un’immagine positiva del corpo;

            	godere di una maggiore autostima;

            	trasformare lo specchio in un alleato;

            	migliorare l’accettazione del tuo corpo, in modo da renderti meno sensibile alle immagini irrealistiche proposte dai media e alle pressioni della società;

            	avere un atteggiamento e dei comportamenti sani, che ti porteranno a seguire uno stile di vita equilibrato e in sintonia coi reali bisogni del tuo corpo;

            	concentrarti sulle tue qualità, sulle tue abilità e sui tuoi talenti, per apprezzarti appieno;

            	migliorare il dialogo interiore, parlando positivamente a te stesso ogni giorno e tenendo a bada la voce interiore, troppo spesso giudicante.

          

        Fuga dallo specchio è la mano che avrei voluto avere quel giorno, mentre leggevo il biglietto nella busta celeste che poi dovetti nascondere ai compagni di classe. Una mano che, quel giorno, accarezzasse il mio volto imperfetto e pieno di lacrime. Una mano tesa che mi aiutasse a sfuggire a tutto ciò che continuava a farmi sentire “sbagliato” e “mai abbastanza”.

        Cambiare è difficile, anche quando conviene. 



        Non succede in un giorno, ma col percorso che ti illustro in questo libro, troverai spunti per cambiare il modo in cui ti guarderai e ti parlerai, come è avvenuto a migliaia di persone prima di te.

      
      
        Avvertenza iniziale

        Per lavorare bene sui temi di questo libro è importante che tu lo legga dall’inizio alla fine. Successivamente potrai certamente utilizzarlo quando necessario. Nella prima lettura è importante che tu svolga il percorso linearmente, senza saltare parti e senza interferenze esterne. Leggilo, applicalo e solo successivamente, se vorrai, informa di questo tuo passo le persone a te vicine. Con l’esperienza ho imparato che chi ci è accanto certamente pensa al nostro bene, ma non è certamente nei nostri panni. Perché molti minimizzano e altri pensano sia solo vanità. Non è così.

        Inoltre, nella tua vita non parlare troppo di quel tuo rapporto complicato con lo specchio. Leggi Fuga dallo specchio e svolgi gli esercizi che ti propongo in queste pagine. Al termine, potrai mostrare a chi desideri le frasi che hai sentito risuonare di più in te o tutto ciò che di questo percorso hai trovato utile.

        E ricordati di taggarmi, se pubblichi sui social qualcosa che riguarda questo percorso: mi fa sempre piacere.

        Buon cammino!

      
    

    
      
        Parte prima
Conoscere il problema

      
    

    
      
        1
Perché non ti piaci

      
      
        Ho rinunciato a certi tipi di vestiti.

        Ho rinunciato a mettermi in costume.

        Ho rinunciato alle serate e alle uscite con gli amici.

        Ho rinunciato a essere me stessa un sacco di volte, per paura di essere giudicata, perché… il modo in cui mi vedo allo specchio influenza le mie giornate. Tutte.

        
          – Messaggio di “Sara”
        

      

      Dopo aver letto queste parole di Sara, si prova una sorta di stretta al cuore, vero? Sappi che non sei il solo ad aver avuto questa reazione. Tutti noi, nella vita, abbiamo imparato che per avere qualcosa bisogna rinunciare a qualcos’altro e magari sacrificarsi. Ma quando si tratta dell’immagine rimandata dallo specchio, di chi non si piace mai abbastanza, le rinunce non ripagano mai a sufficienza. Tutte le rinunce di Sara, che probabilmente riecheggiano anche nella tua memoria, sono chiamate, tecnicamente, “evitamenti”: trucchi per contenere lo stato di agitazione, nulla di più. Non mettersi il costume non ha certamente contribuito a farla sentire meglio, così come non l’ha fatto non uscire con gli amici o portare una maschera per non essere se stessa. Tutto ciò non ha certo sortito un effetto magico. Serviva solamente a mettere a tacere e a distrarre, ma solo temporaneamente, quell’aspro critico interiore “alla Sgarbi”, come sono solito dire. Anzi, ciò comporta solo un ulteriore isolamento e un maggiore timore alla prossima situazione sociale. Perché non siamo “isole” e non possiamo rimanere in solitudine per sempre.

      Ma perché l’immagine che rimanda lo specchio non riesce a far tacere quel critico interiore che ti dice che non sei mai “abbastanza”? Abbastanza in forma, muscoloso, alto, magro, simmetrico, aggraziato, con quel o quei difetti che ti mantengono perennemente preoccupato per il tuo aspetto? Il problema di non piacersi, come ti dicevo, è più comune di quanto puoi pensare. Tutti noi, in determinate condizioni, possiamo sentirci “imperfetti”, “brutti”, “sgradevoli”.

      Anche se sostanzialmente “ti piaci”, osservandoti ossessivamente davanti a uno specchio potresti iniziare a provare disagio davanti alla tua immagine riflessa. Ti dirò di più: se rimani allo specchio per più di dieci minuti, inizierai a notare i tuoi “difetti” e farai fatica a distogliere l’attenzione da essi per riportarla a una visione d’insieme del tuo aspetto o a quelle parti che di te ti piacciono di più.5 Oltre a questo, se ti metti davanti a uno specchio quando sei “giù di corda”, magari semplicemente stanco, tenderai a piacerti di meno e a essere maggiormente critico nei tuoi confronti.

      Questo esperimento l’ho replicato anche col mio gruppo di ricerca (Body Image Research Group, presso Emotifood). Abbiamo notato che il tono dell’umore (per quanto era accaduto poco prima o che sarebbe accaduto di lì a poco), poteva modificare radicalmente il modo di guardarsi e, soprattutto, il giudizio globale di sé.

      Chissà quanto volte hai pensato, prima di andare a una festa, che quell’abito non ti stesse bene e avevi uno stato di agitazione tale da concentrarti solo su ciò che non ti piaceva. Forse era solo perché ti eri messo davanti allo specchio a rimirarti troppo, magari dopo una giornata faticosa. O forse perché quella sera avresti visto una persona speciale… Sappiamo bene che “la prima impressione è quella che conta”. 

      Esiste, però, un altro modo di dirlo: “non abbiamo una seconda possibilità per fare una buona prima impressione”. Viene chiamato halo effect, effetto alone ed è un bias cognitivo: la prima immagine che si ha di una persona influenza anche la percezione che se ne avrà in seguito. Se di qualcuno ci colpisce una caratteristica positiva, avremo la tendenza a valutare positivamente anche altri suoi tratti. Purtroppo, vale anche il contrario: se noterai in qualcuno qualcosa che non ti piace, tutto ciò che avverrà in seguito difficilmente ti farà cambiare idea.6

      Ti rassicuro su una cosa che puoi sperimentare quando incontrerai per la prima volta una persona e trascorrerai con lei più di dieci minuti: la prima impressione si basa sul nostro aspetto esteriore, colto nei primi 30/45 secondi dell’incontro. Ma questa “prima impressione” non riguarda tanto la bellezza o la perfezione. Infatti, gli elementi acquisiti in questo breve lasso di tempo sono come la persona si muove, come si comporta, come comunica e come ti tratterà, tutti elementi che poi diveranno persistenti.

      Paradossalmente, il timbro della voce, il modo di camminare, la foggia e i colori dell’abbigliamento e il profumo rimangono più impressi della perfezione corporea o della simmetria del volto. Il corpo e il linguaggio del corpo hanno una loro importanza e ne avrai sicuramente sentito parlare, spesso a sproposito. Ma il volto, con le sue molteplici espressioni, può comunicare molto di più e in maniera più precisa. Pensavi che il corpo fosse più importante, vero?

      Eppure, se in questo momento ti dicessi di mostrare gioia, sorpresa o disgusto, sono certo che sapresti esprimere questo stato d’animo senza proferire parola, con la sola espressione del volto. Quando comunichiamo, notiamo continuamente se gli occhi dell’altro ci fissano o meno, se sono interessati alla conversazione; lo stesso fanno le nostre orecchie, intente a valutare dal tono di voce e dalla velocità del discorso, lo stato d’animo di chi abbiamo di fronte nei confronti di ciò che diciamo e della nostra persona.

      Non a caso, una tecnica comunicativa per rendere più empatica e armonica una conversazione, specialmente se la si considera importante, consiste nel far sì che tu e l’altra persona manteniate un tono di voce e una velocità di parola “in sincrono”, oltre alla vostra postura. Non sto parlando di imitazione, ma di una sorta di “danza comunicativa”, che indica il desiderio di entrambe le parti di comunicare e di farlo “avvicinandosi virtualmente”.

      Sembra abbastanza scontato che, se vivi con ansia il tuo aspetto, avrai l’impressione che modificare quelle parti del corpo o del viso che non ti piacciono sia una delle strategie, se non LA strategia d’elezione, da attuare prima possibile. Vorresti cambiare, e vuoi che avvenga subito, perché pensi che questo trasformerà anche il modo in cui “starai” con gli altri. È una delle false credenze più difficili da estirpare: “Se mi piacerò di più sarò certamente più sicuro di me, mi vorrò più bene e piacerò di certo anche agli altri”.

      Il problema è che mentre sei impegnato a modificare il corpo, ti potresti perdere tante occasioni del tempo che stai vivendo. Ti hanno convinto che se hai qualcosa di non conforme, devi necessariamente correggerlo, curarlo e modificarlo, e anche in fretta. La realtà è che devi semplicemente averne cura. Non preoccuparti, al momento: vedremo insieme più avanti come fare. Ma è importante cercare innanzitutto di conoscere meglio il problema.

      Se piacersi è una sorta di arte saggia che passa più dal curare il “di dentro” che dal correggere il “di fuori”, non piacersi è una sensazione quasi universale. Tutti noi, presto o tardi, per tanto o poco tempo nella vita NON CI PIACCIAMO. È come reagiamo a questo nostro sentire a essere diverso per ognuno di noi. Molto dipende dall’età, dal sesso, dalle esperienze familiari, dall’infanzia e dallo sviluppo prepuberale. Alcune ricerche indicano che il 91% di uomini e donne nutre una lieve o grave insoddisfazione per il corpo. Circa l’80% degli uomini e il 90% delle donne fa qualcosa per cercare di ovviare al “difetto”,7,8 senza però mai trovare pace. Qualsiasi cosa di “esterno” farai o continuerai a fare non ridurrà quel “non sentirti abbastanza” tipico dell’insoddisfazione per il corpo. Se hai già iniziato quella vera e propria via crucis lastricata di sport, diete, chirurgia, cosmetica o altro, fatti un favore: mettila un attimo da parte mentre leggi questo libro. Per sopravvivere si prova ogni strada, questo lo capisco perfettamente (ci sono passato anch’io), ma una soluzione temporanea non ti basterà mai e non ti servirà davvero, credimi.

      Il “perché” non ti piaci è importante tanto quanto il “come fare affinché ciò avvenga”. L’accettazione del proprio corpo è il viaggio, non la destinazione.



      
        L’immagine corporea

        C’è tanta bellezza dentro chi si sente imperfetto, più di quanta ne potrà mai vedere riflessa in uno specchio.



        Inizio quasi sempre i miei congressi sull’immagine corporea con una fotografia significativa, che puoi trovare rappresentata di seguito.

        [image: Immagine che contiene cravatta, uomo, persona, abbigliamento]
        Nell’immagine a sinistra puoi vedere una mia foto recente (pesavo 82 chili, per essere precisi); a destra la stessa foto in una simulazione di un sovrappeso di circa 37 chili: che cosa penseresti di me se ti apparissi come nella foto a destra? Se venissi per un consulto per un calo di peso (dato che mi occupo anche di chirurgia bariatrica, obesità e fame nervosa) non saresti portato a pensare che sono, con ogni evidenza, poco titolato a parlarne? Se dovessimo uscire insieme, potrei vergognarmi del mio corpo in forte sovrappeso, se non ci convivessi adeguatamente. Sarebbe ancora più invalidante se io, vedendomi come nella foto a destra, iniziassi a rinunciare alle situazioni sociali. Potrei essere insoddisfatto di come mi vedono gli altri, magari non solo per il peso, ma per la calvizie, l’aspetto della pelle e così via.

        Per approfondire ulteriormente (e poi basta mie foto, ti prometto), osserva quest’altro mio ritratto. Attualmente sono come nell’immagine a sinistra, ma se volessi a tutti i costi apparire come in quella a destra (anche qui è una simulazione), come vivrei il mio stare con me e con gli altri?

        [image: image]
        Un concetto davvero importante per iniziare a piacersi è proprio quello dell’immagine corporea. Vorrei che ti fermassi un attimo a riflettere su come tu vorresti essere visto dal mondo. Forse, talvolta, più che a come vorresti essere visto, hai pensato di voler essere invisibile, ma credimi: a lungo andare la situazione di un invisibile è “invivibile”.

        Tu pensi che il tuo avversario sia lo specchio: non lo è affatto. Non ti devi fidare di lui, perché non ti racconta la verità, e col tempo imparerai a non temerlo più e a prenderne le giuste distanze, ma non è affatto lui il “nemico” e a breve scoprirai il perchè.

        Prima di tutto, vediamo che cos’è e come nasce quella che viene definita immagine corporea, cioè l’immagine mentale che abbiamo di noi stessi. È la rappresentazione interiore del nostro “esterno”. Quindi non è la realtà, ma una “copia” in continuo mutamento. Già questo ti fa capire quanto possa essere imprecisa, dinamica e soggettiva.

        Ma procediamo: l’immagine corporea riguarda tutto il corpo, quindi anche il volto, i capelli, la pelle, la dentatura, la peluria, la dimensione dei piedi… Per comodità, quindi, userò il termine immagine corporea per tutto ciò che ha a che fare col modo in cui ti appare il tuo corpo. Lo ribadisco: come ti appare, non come è davvero. Spesso, nella tua mente, è statica o potresti anche volerla mantenere congelata, ma in realtà si modifica continuamente, perché risponde alle quattro domande che puoi vedere rappresentate nell’immagine della prossima pagina, dove il verbo essere è sostituibile con apparire.9

        Se a queste quattro domande rispondi in maniera poco dissimile, probabilmente hai un’immagine positiva del tuo corpo: se vuoi apparire come ti vedi e se pensi che gli altri ti vedano allo stesso modo, probabilmente è perché la tua immagine corporea è ben integrata o comunque positiva. Ma se mi stai leggendo, probabilmente una o più di queste quattro dimensioni hanno “perso colpi”. Forse hai bisogno di rimettere a punto qualcosa, ma non da “fuori”, bensì da “dentro” di te.

        L’immagine corporea comprende il modo in cui tu percepisci visivamente il tuo corpo, come lo desideri, come pensi che gli altri lo vedano e come ne parli a te stesso. Ha a che vedere con come ti immagini nello spazio fisico: come ti “senti” in relazione con il tuo aspetto fisico e quale connessione hai col tuo corpo.
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        L’immagine corporea è fondamentale per l’autostima e influenza il tuo comportamento e la tua elaborazione delle informazioni del mondo: interno a te e intorno a te. Ha a che vedere con le percezioni, gli atteggiamenti, i sentimenti e le cosiddette “credenze” rispetto al tuo aspetto, vale a dire le storie che la tua mente ti racconta sull’importanza del tuo aspetto rispetto ad altre componenti della tua esistenza.

        A proposito, se l’immagine corporea è la percezione che hai del tuo corpo, forse ti stupirai nello scoprire che… 

        il tuo aspetto ha ben poca relazione con quanto ti piaci davvero. 



        Essere attraente non ti garantisce un’immagine positiva del corpo, così come l’essere “bruttino” o in forte sovrappeso non porta automaticamente a un’insoddisfazione per il proprio aspetto. Puoi soddisfare standard elevati di bellezza ed essere apparentemente senza difetti, ma rimanere comunque deluso e frustrato per il tuo aspetto.

        Ti faccio l’esempio di alcune modelle con cui ho lavorato in psicoterapia: erano meravigliose, oggettivamente, ma erano talmente preoccupate per qualche piccolo dettaglio estetico del loro corpo o del loro viso che pensavano di essere state assunte dai grandi stilisti per cui lavoravano solo per una sorta di “scherzo del destino” o perché al momento non avessero a disposizione nessun altro disponibile per tappare i buchi della fashion week. Una nota presentatrice e autrice televisiva che ho avuto come paziente, mi disse di essere ossessionata dai capelli: temeva di averne troppo pochi, al punto che richiedeva la sistemazione alla perfezione della capigliatura a ogni stacco pubblicitario. Era il terrore degli addetti al “trucco e parrucco”, al punto che i registi non volevano quasi più lavorare con lei. Controllava e ricontrollava il lavoro sui suoi capelli e dava istruzioni dettagliatissime, al limite del grottesco. Questo avveniva sul set, ma a casa non era meglio, perché si impegnava in veri e propri rituali prima di coricarsi, compreso un certo numero di colpi di spazzola e occhiate allo specchio. Ricordo che se ne vergognava molto, parlandomene.

        Puoi sentirti dire da tutti che hai un bell’aspetto, eppure vedere un vero disastro in quello specchio. Ma fino a quando non cambierai punto di vista e non ti guarderai con nuovi occhi, vedrai sempre e solo il difetto.



        L’immagine corporea di cui parliamo in questo libro è costituita da almeno due dimensioni:

          
            	il livello di soddisfazione o insoddisfazione che hai nei confronti del corpo;

            	le convinzioni che hai in termini di investimento sul corpo, ovvero l’importanza dell’apparenza per l’autostima, un’importanza che si esprime in ciò che pensi, in come ti comporti e nelle emozioni che provi.

          

        A questo proposito, mi preme fare un’ultima nota. L’immagine corporea è stata influenzata da molti fattori socioculturali nel corso del tempo, portando a differenze significative tra gli ideali di bellezza e di corpo nelle diverse epoche. 

        Negli anni Venti del secolo scorso, l’ideale di bellezza femminile era una figura androgina e senza forme, con un petto piatto e un’andatura maschile. Questo stile era influenzato dalla moda del flapper, che sfidava le convenzioni sociali dell’epoca e promuoveva l’indipendenza e la libertà femminile.

        Negli anni Cinquanta, l’ideale di bellezza femminile era rappresentato da curve pronunciate, una vita stretta e un seno generoso. Questo stile era influenzato da icone di bellezza come Marilyn Monroe e Sophia Loren, che incarnavano la femminilità e la sensualità.

        Negli anni Settanta, l’ideale di bellezza femminile era più naturale e rilassato, con un’enfasi sulla forma fisica. La moda hippie e l’attenzione crescente alla salute e al benessere hanno contribuito a questo cambiamento.

        Negli anni Novanta, l’ideale di bellezza femminile era rappresentato da una figura magra e atletica, con una pelle abbronzata e capelli lisci. Questo stile era influenzato da supermodelle come Cindy Crawford e Naomi Campbell, che incarnavano una bellezza glamour e sofisticata.

        Negli anni Duemila, l’ideale di bellezza femminile si è spostato verso la magrezza estrema e le ossa sporgenti, con una crescente pressione per avere un corpo “perfetto” e snello. La moda del “trucco pesante” e la cultura delle celebrità hanno portato all’ipervalutazione dell’aspetto fisico sui social media e alla promozione di immagini filtrate e ritoccate.

        In questi anni Dieci e Venti, l’ideale di bellezza femminile è diventato più vario e inclusivo, con una maggiore attenzione alla diversità e all’accettazione del corpo. La moda plus-size, l’attenzione alla diversità culturale e l’uso di modelli con disabilità hanno contribuito a questo cambiamento. Inoltre, la maggiore attenzione per la salute e il benessere ha portato a un interesse per la forma fisica e l’alimentazione, con un’enfasi sulla salute e sulla cura del corpo più che sull’aspetto esteriore.

      
      
        Leggere nel pensiero

        Ma perché noi vediamo di noi stessi qualcosa di differente rispetto a quello che gli altri vedono di noi? 

        L’immagine corporea riguarda il modo in cui tu ti percepisci, e da questo dipende il modo in cui pensi che gli altri ti vedano: se pensi di avere una pancia prominente, penserai che tutti la notino.

        Spiego meglio questo concetto che ha a che fare con una sorta di “lettura del pensiero”:10 se so di avere una macchia sulla maglia, riterrò che anche gli altri la vedranno e immaginerò che penseranno che io sia solito andare in giro con abiti sporchi. 

        Non andrò certo a interrogare se effettivamente la macchia si veda o meno, perché riterrò (erroneamente) che sarà sicuramente per tutti così. Ipotizzando di chiedere a qualcuno un pensiero in proposito, potrei ottenere due risposte:

          
            	la conferma della macchia e dello sporco, cosa che mi farebbe sentire inadeguato e sbagliato,

            	la rassicurazione che la macchia non si vede poi così tanto, cosa a cui probabilmente non crederei.

          

        Il problema è che le persone che non si piacciono tendono a ostinarsi su ciò che non va, che non funziona, che reputano sgradevole o imperfetto, trascurando tutti i punti di forza. Quando chiedo ai miei pazienti se c’è qualcosa che amano di loro stessi, inizialmente mi dicono che no, è tutto sbagliato, anche se magari si concentrano solo sul naso o sui polpacci o sulla pancia o su quel brufolo, per intenderci. Ma così facendo ignorano o non prestano la dovuta attenzione a quelle parti che invece trovano gradevoli o almeno accettabili. Di conseguenza, finiscono per avere una visione molto distorta e non realistica di se stessi.

        Una ragazza con un naso che aveva una minima gobbetta mi disse che quando si osservava allo specchio immaginava se stessa come “un naso enorme con due gambe”, al punto da non considerare affatto le caratteristiche positive che gli altri notavano in lei, come un sorriso stupendo, un corpo gradevole e proporzionato, uniti a una gentilezza nei modi e a un’intelligenza fuori dal comune. Tutti coloro che la conoscevano facevano a gara per portarla fuori, ma lei riteneva che lo facessero solo per prenderla in giro e ridere di lei, che fosse tutto falso. Le uniche due cose che aveva in mente erano il “difetto” e l’urgenza di correggerlo, al più presto e a ogni costo. In realtà, nessuno aveva mai fatto commenti su quel naso, neppure a una specifica richiesta di un parere a riguardo. Ciò che questa ragazza faticava ad ammettere era che quel naso non era affatto imperfetto come lo immaginava: era solamente particolare, speciale, come lo era la sua intera persona.

        Ma ammettiamo che il difetto per cui mi stai leggendo sia anche solo parzialmente reale. Perché mai dovresti lasciare che questa insoddisfazione governi la tua vita come ha fatto finora?

        Esiste un concetto che tecnicamente si chiama “luogo emotivo/mentale intollerabile”: tutto ciò che fai o hai fatto finora per correre ai ripari rispetto al non piacerti ha a che vedere con un’emozione o una precisa situazione nella tua mente che non vorresti vivere o rivivere e che cerchi di controllare in qualche modo. Può essere vergogna, timore del giudizio, colpa di sentirsi imperfetto e per questo inaccettabile, o altro… Tutto ciò che fai ora affonda sempre le sue radici in questo tipo di motivazione.

        Tutti noi vorremmo stare bene, essere felici e sereni e avere una vita priva di preoccupazioni, essere amati e così via. È logico desiderare tutto questo. Siamo semplicemente esseri umani: vogliamo essere felici e non soffrire, tutto qui.

        Una domanda interessante, forse la più scomoda che molte persone non prendono in considerazione è: ”Quale dolore puoi tollerare nella tua vita e per cosa sei disposto a lottare?”. Questo determina in modo decisivo quello che diventerà la tua vita. Se finora hai pensato di lottare solo per essere più attraente o per toglierti quel difetto, forse hai smesso di guardare davvero intorno e dentro di te. Il dolore è una parte inevitabile nella vita di tutti noi: tutti sperimentano delusioni, perdite e tradimenti. È come reagisci a tutto questo a fare la differenza.

        Siamo per il 10% ciò che ci accade, ma per il 90% come vi reagiamo, non dimenticarlo.

E forse, alla fine, come dice Madame nella canzone di Mengoni Mi fiderò: “Meglio qualcosa per cui soffrire che niente per cui vivere”.



      
      
        Insoddisfazione per il corpo, autostima e altre sciagure

        Siamo come viaggiatori con un biglietto di sola andata e un unico mezzo a disposizione: il nostro corpo. Come clinico e ricercatore mi ha sempre colpito che non necessariamente il fatto di essere “belli” porti a un’immagine corporea positiva e integrata e che, analogamente, il fatto di essere “brutti” porti a un’insoddisfazione per il corpo. 

        Tuttavia, molti vorrebbero cambiare qualcosa, ma ciò che deve cambiare è solo il modo in cui viviamo noi stessi. Questo avrà un impatto positivo sul valore che daremo alla nostra persona, considerata nella sua interezza.

        Potremmo accontentarci di dire, come i vecchi saggi, che “mal comune mezzo gaudio”. Ma se il 90% o più degli uomini e delle donne non si piace, c’è poco da gioire. Punto. Indipendentemente dal fatto che vorremmo cambiare pancia, pelle o dimensione e forma del naso, questo senso di noi modifica l’idea che abbiamo di noi stessi e, di conseguenza, il modo in cui interagiamo col mondo.

        L’immagine corporea è la rappresentazione del tuo corpo nella tua mente, e quindi è l’insieme di immagini, emozioni ed esperienze che hai fatto col tuo corpo. È costituita da elementi percettivi (come vedi la taglia e la forma del tuo corpo), attitudinali (quello che sai e conosci del tuo corpo), affettivi (i sentimenti che provi per il tuo corpo) e comportamentali (come nutri e hai cura del tuo corpo, l’attività fisica che svolgi e così via).

        Le esperienze che facciamo e i messaggi che riceviamo dal mondo esterno, tutto può interferire con la nostra autostima, creando distorsioni dell’immagine corporea.



        L’immagine che hai in mente del tuo aspetto è legata a doppio filo con l’autostima, col valore che ti dai. Ma è solo migliorando la seconda che migliori anche la prima, mai e poi mai il contrario: se anche migliori il tuo aspetto, noterai che l’idea e il valore che dai alla tua persona miglioreranno solo temporaneamente.

        Se invece percepisci di avere un valore, ti vedrai meglio, vivrai meglio la tua corporeità, e ciò si rifletterà anche sulla tua relazione col mondo. A poco valgono i vari proclami di body positivity, che ci dicono che ogni corpo ha pieno diritto di esprimersi. La realtà è che l’immagine del tuo corpo influenzerà il modo in cui pensi, senti e agisci in molte situazioni. Se ti confronti con altri, probabilmente è sempre con chi non ha “problemi”: notando la loro presunta perfezione ti sentirai frustrato e inadeguato. Gli altri servono per ispirarsi, non per confrontarsi. Non dimenticarlo mai.
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        È facile comprendere allora come l’immagine corporea sia direttamente correlata con l’autostima. Se hai un’immagine positiva del corpo, hai buone possibilità di essere più sicuro di te e di avere un’autostima stabile: potresti piacerti in generale, “nel complesso”. Al contrario, se sei insoddisfatto del tuo corpo sarai perennemente preoccupato per il tuo aspetto: quella vocina autocritica e svalutante nel cervello ti ricorderà continuamente la presenza di quel “difetto”.

        Ho creato questa tabella per mostrarti le differenze fra immagine positiva e negativa del corpo, fra accettazione e insoddisfazione per il corpo. Puoi notare che il fatto di “non piacersi” ha precisi fattori scatenanti. Sono quegli stessi fattori che mantengono inalterata la situazione e ne rendono difficile la gestione.

        
          
          
            
              
                
                
              
              
                
                  	
                    
                      Insoddisfazione per il corpo
                    

                  
                  	
                    
                      Accettazione corporea
                    

                  
                

              
              
                
                  	
                    È specifica e particolare (guarda quasi solo il difetto).

                  
                  	
                    È totale (considera tutto il corpo).

                  
                

                
                  	
                    È rigida.

                  
                  	
                    È flessibile.

                  
                

                
                  	
                    Usa una sorta di “pilota automatico” nei pensieri e nelle azioni.

                  
                  	
                    Accetta, accoglie ed è consapevole di ciò che il corpo può fare.

                  
                

                
                  	
                    Spinge alla solitudine e all’isolamento.

                  
                  	
                    Apprezza la compagnia.

                  
                

                
                  	
                    Fa provare vergogna.

                  
                  	
                    Spinge alla tolleranza.

                  
                

                
                  	
                    È emotivamente negativa (ti fa sentire sempre in colpa).

                  
                  	
                    È emotivamente neutra o positiva.

                  
                

                
                  	
                    Chiede con urgenza un cambiamento repentino.

                  
                  	
                    Accoglie i limiti del corpo e il trascorrere naturale del tempo.

                  
                

                
                  	
                    Spinge ai confronti unicamente estetici con gli altri.

                  
                  	
                    Spinge a trarre ispirazione dalle esperienze di vita degli altri.

                  
                

                
                  	
                    Causa sempre preoccupazione e giudizio nei confronti del corpo.

                  
                  	
                    Vive il corpo con curiosità e assenza di giudizio.

                  
                

                
                  	
                    Causa stress (prima e dopo lo specchio).

                  
                  	
                    Accoglie le sensazioni corporee di piacevolezza. Vive il corpo per comprenderlo e accogliendolo con tutti i sensi e le emozioni.

                  
                

                
                  	
                    Ti mostra come in un monocolo o sotto un riflettore “giudicante”.

                  
                  	
                    Considera la tua persona a 360 gradi.

                  
                

              
            

          

        

        Avere una buona autostima comporta anche il “piacersi” e l’essere soddisfatti del proprio aspetto, mentre un bell’aspetto non aumenta automaticamente il valore che ti dai.

        Una presunta soddisfazione corporea basata sull’apparenza non è detto che porti a un adeguato valore di sé.



        Il “trucco”, se così posso chiamarlo, consiste nell’imparare ad accettare il proprio aspetto. Questo può essere complicato, perché richiede di accettare qualcosa che è in costante cambiamento, come il viso o il corpo. Eraclito diceva panta rei, tutto cambia, e questo vale anche per il corpo.

        L’autostima riflette la valutazione che una persona fa di se stessa in termini di competenze, abilità, qualità personali e aspetto fisico. Quando una persona ha una buona autostima, tende a sentirsi bene con se stessa, ad avere fiducia nelle proprie capacità e a credere di poter affrontare le sfide e le difficoltà della vita.

        L’autostima, come l’immagine corporea, può essere influenzata da molteplici fattori, tra cui l’ambiente familiare, l’educazione, le esperienze della vita, le relazioni interpersonali e la cultura di appartenenza. Quando una persona vive esperienze positive, come la gratificazione, la soddisfazione e il supporto dagli altri, tende ad avere un’alta autostima. Al contrario, le esperienze negative, come il fallimento, la critica e il rifiuto, possono influire negativamente sull’autostima

        Ma come mai la tua autostima, cioè il valore generale che dai alla tua persona, va di pari passo con l’aspetto? C’è una cosa che peggiora il tuo “non piacerti mai, o mai abbastanza” ed è un comportamento di cui farai fatica a sbarazzarti: è il confronto con gli altri, il giudizio. L’insoddisfazione per il corpo è causata dai continui confronti con le fattezze di chi ti circonda, ma anche con le immagini filtrate, ultra-patinate e photoshoppate che ci arrivano dai media e dai social media. 

        Ma anche il fatto di aver avuto uno sviluppo precoce o tardivo, di aver subito prese in giro a scuola per il corpo, con un conseguente isolamento sociale, può averti spinto a investire eccessivamente sul corpo. Anche la famiglia e coloro che hai avuto intorno durante l’adolescenza possono averti portato sul binario dell’insoddisfazione:11 un eccesso di critiche, spesso incentrate sul corpo, può aggravare o accelerare il quadro.

        O usi l’insoddisfazione per migliorarti, anche se fa male, o la usi per darti ancora più addosso e sentirti ancora di più “non abbastanza”.



      
      
        Uomini e donne

        Vorrei parlarti ora delle differenze nel considerare l’aspetto fra individui di sesso femminile e maschile. Rodin e Silberstein scoprirono nel 1984 ciò che viene chiamato normative discontent:12 mediamente gli esseri umani non si piacciono mai quanto potrebbero, ma vi sono differenze fra l’universo maschile e femminile in grado di spiegare alcune difficoltà che probabilmente stai vivendo.

        Nelle ragazze, durante l’adolescenza, vi è un tipico aumento dell’insoddisfazione per il corpo. Esiste anche nei ragazzi, ma in misura ridotta. Nelle adolescenti il desiderio è marcatamente quello di essere magre, e questo spiega anche l’insorgenza di disturbi alimentari in questa fase dello sviluppo. Nell’universo maschile, invece, il desiderio è spinto principalmente verso la muscolosità, che arriva fino al ricorso a steroidi anabolizzanti, alcol e stupefacenti.13 Quest’ultimo comportamento si spiega anche con le difficoltà relazionali tipiche dei ragazzi: le sostanze aiutano a farsi coraggio rispetto alla propria insoddisfazione per il corpo e al timore di sentirsi rifiutati. Alcuni ragazzi, per trovare il coraggio di ballare o parlare con una ragazza, devono ricorrere a bere qualche bicchiere di troppo.

        Il “non piacersi” nasce da una preoccupazione per il proprio aspetto esteriore, dal timore che questo cambi o la speranza che cambi più velocemente possibile. E che cos’è la preoccupazione se non una delle sfaccettature dell’ansia?

        Comunque sia, uomini e donne si vedono diversamente, ma soprattutto agiscono diversamente in reazione ai propri “difetti”, reali o presunti che siano. Sentirsi sgradevoli in adolescenza e cercare di cambiare qualcosa per porvi rimedio, deriva dal non sentirsi conformi ai canoni estetici del momento, riconosciuti e dominanti. 

        Alcune ricerche che ho condotto col Body Image Revealer14 e un “eye tracker”15 sono illuminanti.

        In sostanza, ti scatto una foto e simulo un sovrappeso e un sottopeso col Body Image Revealer; mentre tu osservi l’immagine digitalizzata, noto con l’eye tracker dove si posa e insiste il tuo sguardo. La scoperta è che ci “specchiamo” nella foto andando a vedere quelle parti che riguardano il nostro peso, tenendo conto del fatto che gli uomini hanno una forma maggiormente “a mela” (androide) e le donne “a pera” (ginoide).

        Nell’immagine seguente, vedi la dislocazione del grasso corporeo, dove ho accentuato la differenza fra uomini e donne.

        In quella successiva, invece, vedi dove si posizionava lo sguardo di una persona che si era sottoposta al test

        Quando ci guardiamo allo specchio tendiamo a vedere ciò che pensiamo di dover “riparare”, e questo comportamento è più marcato nelle donne. 

        Nel nostro esperimento, i ragazzi, a differenza delle ragazze, tendevano a guardare principalmente quelle parti di loro stessi che più gradivano.

        Questo è un elemento da tenere in considerazione anche in relazione alla sproporzione fra casi di bulimia e anoressia fra i due sessi.

        [image: image]
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        Probabilmente, questo è anche dovuto al fatto che la bellezza (o comunque l’aspetto esteriore) viene enfatizzata in modo differente nelle bambine e nei bambini: se per un maschio il primo modello è un calciatore o un atleta, per una femmina è una leggiadra ballerina! Che cosa significa questo? Che le bambine, ancora adesso vengono principalmente sostenute, incoraggiate e descritte con complimenti, commenti o comunque attenzioni di tipo estetico; caratteristiche come l’intelligenza, la simpatia, il coraggio e la bravura in qualche campo sportivo o scolastico vengono solo in secondo piano. Per i maschi, invece, prevalgono le caratteristiche della bravura, della personalità e solo successivamente quelle dell’aspetto estetico.

        La situazione non cambia in età adulta: è molto comune vedere due donne che si complimentano dicendosi: “Ma come ti vedo in forma! Hai perso peso?” oppure “Che bel taglio di capelli!”. È raro che ciò avvenga fra uomini.

        
          Test – Scopri se ti piaci

          Ho esposto già diversi elementi che possono aiutarti a scoprire se non ti piaci abbastanza, ma con questo test vedrai sinteticamente se hai una tendenza a non apprezzarti nella tua quotidianità e avrai spunti per approfondire la questione. Rispondi sinceramente alle seguenti domande.

            
              	Provi mai imbarazzo per il tuo aspetto fisico?

              	Ti specchi più di tre volte al giorno?

              	Ti specchi per più di dieci minuti al giorno?

              	Eviti gli specchi e tutte le superfici in grado di riflettere il tuo viso o il tuo corpo?

              	Ti sei mai sentito in imbarazzo per il tuo aspetto, anche da vestito?

              	Hai mai avuto difficoltà a guardare il tuo corpo riflesso allo specchio?

              	Hai mai evitato di incrociare lo sguardo di qualcuno perché ti vergognavi del tuo aspetto?

              	Fai fatica ad accettare i complimenti, in generale?

              	Pensi sempre che le persone che incontri notino subito le tue imperfezioni o i tuoi difetti estetici e fisici?

              	Pensi che se solo correggessi uno o più elementi del tuo aspetto saresti felice?

              	Hai fatto ricorso o ricorreresti a qualche intervento chirurgico per correggere i tuoi difetti anche se intorno a te tutti ti dicono che non ne avresti davvero bisogno?

            

          Se hai risposto affermativamente a più di tre domande, non disperare. Forse puoi aver commesso qualche errore di valutazione, ma puoi sempre correggerti. Quello che devi correggere, però, non è il tuo aspetto, ma come ti poni rispetto a esso, e le strategie che hai attuato finora per fronteggiare il problema.

          Se hai risposto sì a molte delle domande del test, potresti avere alcune insicurezze o preoccupazioni riguardo al tuo aspetto fisico. Questo è un sentimento comune e normale per molte persone, ma se queste preoccupazioni interferiscono con la tua capacità di condurre una vita appagante, potrebbe essere utile parlare con un professionista della salute mentale.

        
      
      
        Sviluppo, genitori e mente che cambia

        Vivere il tuo corpo davanti allo specchio e nel mondo è un’esperienza che ha radici lontane, perché ha a che vedere anche col tuo sviluppo. Noi tutti percepiamo lo stare nel nostro corpo in maniera unitaria, ma questa sensazione è fatta di più livelli esperienziali. Non voglio scomodare le neuroscienze, ma, in estrema sintesi, l’immagine corporea integra in un solo sentire tutto ciò che vivi tra te stesso e l’ambiente.

        Alla nascita tutti abbiamo un modello corporeo, lo schema corporeo, che è innato e ci dice che siamo “questi”. I bambini si infilano le dita e i piedi in bocca proprio per stabilire i limiti e i confini di sé e per definire il cosiddetto corpo spaziale. Questo permette loro di capire la posizione che hanno rispetto allo spazio circostante; in seguito, il bambino svilupperà il corpo attivo, grazie al quale, complice il senso di esplorazione, potrà muoversi.

        Entro i tre anni di vita, mentre osserva le azioni del proprio corpo e di quello degli altri, il bambino riesce a percepire che il suo corpo gli appartiene, sviluppando quello che si chiama sé autobiografico.16 Questo fattore permette di creare ricordi che verranno immagazzinati nella memoria a lungo termine (la memoria episodica), nella quale inseriamo diversi aspetti della nostra vita. 

        In seguito, grazie all’imitazione, il bambino riesce a scoprire “che cosa fa cosa” nel proprio corpo e in quello degli altri, a livello di azione. Questo determina in lui la formazione del corpo oggettivato, ovvero quello che gli altri vedono. Questa fase è molto importante, perché ci porta al nostro sé incarnato, che si basa anche sul modo in cui gli altri si relazionano con noi e che, alla fine, porta a un corpo sociale, in cui gioca un ruolo centrale la reputazione: inizialmente per la responsabilità rispetto a quello che il corpo fa, e successivamente per il modo in cui il corpo appare agli altri.17

        Il problema sorge quando tutto questo si scontra col nostro corpo ideale.



        Noi tutti, in qualche modo, non ci piacciamo, perché, per qualche motivo, quello che vediamo si scontra col nostro corpo ideale. In breve, più il corpo ideale è lontano da come ci vediamo e da come pensiamo che gli altri ci vedano, e più ne siamo addolorati. È un dolore che riguarda tutti, belli e meno belli, ma il suo grado è dato dallo scarto fra come ci percepiamo e quel corpo ideale. Il problema è che ciò definisce quello che pensiamo, quello che facciamo e quanto investiamo nel cercare di porvi rimedio.

        I genitori e il gruppo dei pari hanno un’importanza rilevante nel costruire l’immagine che abbiamo di noi stessi. Basti pensare che un ambiente freddo e distaccato, in un contesto critico ed esigente, magari neanche sull’aspetto ma sulle performance scolastiche o sportive, può comportare un non sentirsi “all’altezza”. E così la strategia che consiste nel cercare di controllare e valorizzare l’immagine del corpo e la bellezza può aver avuto inizio proprio da giovani e, spesso, molto giovani.

        L’aver ricevuto fin dall’infanzia rifiuti di qualche tipo in adolescenza e preadolescenza e l’averli legati all’aspetto estetico, può aver creato una sorta di “tempesta perfetta” che ti ha portato dove ti trovi ora. Ma la soluzione non consiste nel tornare a rimproverare chi, magari, non è neanche più in vita. Fa pace col tuo passato, iniziando da adesso.

        Anche l’aver avuto uno sviluppo precoce o tardivo può aver influito sul fatto che ora non ti piaci, perché può aver comportato un certo isolamento e sintomi analoghi alla depressione. Pensa alle angustie in cui si trova un adolescente che si sviluppi prima degli altri o, al contrario, che fatichi a diventare “grande”. Una situazione che professori, genitori e compagni di classe possono finire per esternare ad alta voce: altro che insoddisfazione per il corpo!18

        Ritrovarsi nel bel mezzo dell’adolescenza, con un corpo un tempo fanciullesco che all’improvviso si trasforma in quello di un giovane adulto può creare non pochi problemi. Insieme a compagne ancora acerbe, ti trovi a dover fronteggiare i nuovi sguardi dei compagni di classe verso un seno prosperoso o fianchi generosi e le attenzioni indesiderate di quelli più grandi. O puoi essere un ragazzo con un fisico ancora gracile, ma i baffetti da adulto. Una discrepanza che non fa che acuire una certa sensazione di essere “sbagliati”. È davvero difficile metabolizzare il fatto che stai cambiando e la tua crescita segue i tempi che la Natura ha scelto per te.

        Quante ragazze e ragazzi ho visto cercare in tutti i modi di camuffare, rallentare o accelerare questo processo. E quanta sofferenza nella loro vita. Nell’adolescenza, il corpo ha un forte legame con l’identità; nella maggior parte dei casi si viene presi in giro proprio per l’aspetto e questo può dipendere dal modo in cui il corpo viene visto dagli altri, ma non solo. Anche lo stile di abbigliamento, specie se non conforme a quello dei tempi e del gruppo, può averti fatto sentire diverso.

        Se quel “diverso” lo hai percepito come “sbagliato” e “da correggere”, ti sei sentito come una pecora nera. Con il tempo ti accorgerai che, forse, eri una mosca bianca.



        Le prese in giro (tecnicamente si chiama teasing) e gli atti di bullismo incentrati sull’aspetto possono averti portato a pensare che se cambierai qualcosa, qualcosa di certo cambierà. E così, da adulto, hai cercato di fare qualsiasi cosa fosse in tuo potere per cambiare, e forse quelle voci che ti deridevano riecheggiano ancora dentro di te.

        Anche l’indice di massa corporea o Bmi19 ha un suo ruolo nello spiegare perché non ti piaci. Più è elevato e più sarai predisposto a non piacerti e a vivere male l’esperienza col tuo corpo, sia interiore, sia in mezzo agli altri.20 Questo, ovviamente, comporterà il ricorso alla prima strategia disponibile: la dieta. E cercherai quella più veloce possibile nel farti perdere quei chili di troppo, con la speranza di trovare soddisfazione nell’immagine che vedi riflessa nello specchio. Il problema è che quanto più velocemente vorrai perdere peso e più facilmente potresti recuperarlo, spesso con gli interessi. Ne ho parlato in dettaglio nel mio precedente libro Fuga dalla bilancia, cui ti rimando per approfondimenti su questo specifico tema.

        Legare la magrezza alla bellezza è purtroppo una consuetudine che fa parte del secondo dopoguerra: l’idea di bellezza vede nei corpi esili e spesso filiformi un ideale difficilmente raggiungibile e forse per questo così desiderabile.

        La cosa che chiedo a tutti coloro che sono in lotta contro un disturbo alimentare e che hanno un disturbo di dispercezione corporea è se, una volta raggiunta la magrezza desiderata, se ne accorgerebbero. Purtroppo, conosco già la risposta, perché, per esempio, chi soffre di anoressia nervosa non percepisce mai quanto sia diventato magro. Ancora una volta, non è mai una questione di come sei davvero, ma di come ti vedi. E questo, è bene ribadirlo, non passa dagli occhi.

        Coco Chanel diceva che non si è mai abbastanza ricche o magre! Non so quanto fosse felice la famosa stilista, ma ti assicuro che non ho mai incontrato persone così infelici come coloro che erano in sottopeso e ricche. Il legame perverso fra magrezza, felicità e successo personale è così presente nella società odierna da far perdere quasi a chiunque il lume della ragione.

        Ma c’è qualcosa di reale nel valutare i benefici dell’aspetto esteriore? Gli antichi greci avevano elaborato il concetto di kalokagathia, e cioè l’idea che “ciò che è bello è anche buono”. Le cose non sembrano essere molto cambiate da allora. D’altra parte, i “cattivi” delle storie, come la strega di Biancaneve o Gollum del Signore degli Anelli sono sempre esteticamente sgradevoli. Quello che è cambiato ai giorni nostri è solo il canone estetico, dato che oggi se ne prediligono alcuni nello specifico, come l’altezza per l’uomo e la magrezza per la donna. È un dato di fatto che, socialmente, ci siano vantaggi nel rientrare in questi criteri che normano l’estetica.

        Molte ricerche dimostrano come vi sia un legame fra la statura e il livello professionale, forse perché si lega l’altezza alla capacità di leadership. Altri studi dimostrano come l’avvenenza riduca gli anni di carcere o le sanzioni inflitte. Forse proprio questo meccanismo perverso può averti portato a vergognarti di te stesso. E ben poco possono valere le belle discussioni sulla body positivity, perché davanti a quello specchio ci sei tu, con le tue paure.

        Se lo specchio mostrasse davvero quanto sei bello dentro, non avresti paura di ciò che vedi riflesso.



        Ti rassicuro sul fatto che, indipendentemente dal tuo difetto e dal fatto che sia più o meno reale, l’unica differenza con chi è oggettivamente bello o magro o alto è semplicemente che sarai maggiormente chiamato a dimostrare di saper essere e saper fare, rispetto a chi è stato più fortunato, tutto qui: d’altra parte, Silvio Berlusconi e Oprah Winfrey hanno fatto scuola.

        Il problema dell’accettarsi è che si pensa, erroneamente, che il corpo sia sotto il nostro controllo, quando invece sono molti i fattori ambientali e genetici che concorrono al mantenimento di un certo peso (il cosiddetto setpoint) e al nostro aspetto.

        Ma c’è di più, la società ci ha portati a pensare che la vergogna possa fungere da motivatore per “farci cambiare”, al punto che ci specchiamo non per piacerci o per vedere come stiamo, ma indurci a provare vergogna e così sentirci indotti a fare di più. Questo comportamento, in realtà, ci regala solo tristezza e senso di inadeguatezza, in un circolo vizioso che è bene interrompere.

        Un recente articolo apparso sull’“Economist”21 mette in risalto quanto le donne magre siano più pagate rispetto a quelle in sovrappeso e obese, al punto che il giornalista chiosa dicendo che questo spiegherebbe perché vi sia una grande corsa alla magrezza quasi in ogni parte del mondo. Le donne in sovrappeso o obese sono pagate il 10% in meno delle loro coetanee magre, mentre c’è poca differenza nei salari tra uomini obesi e normopeso. Secondo l’articolo, inoltre, i vantaggi salariali per una donna magra sono così significativi che una perdita di peso può “valere” quanto un master o una certificazione universitaria.

        Lo stigma verso l’obesità, poi, mostra di essere ancora più resistente delle discriminazioni razziali o legate all’orientamento sessuale, che iniziano a mostrare invece dei segnali di allentamento. Uno studio di Harvard, che chiedeva di associare ad alcuni concetti l’aggettivo “buono” o “cattivo”, ha visto un miglioramento nelle risposte dei partecipanti su molti fronti, mentre il peso rimaneva un’eccezione. Gli atteggiamenti nei confronti degli individui di peso eccessivo erano addirittura peggiorati: erano classificati “cattivi” con più frequenza che in passato.22

        La ricerca della magrezza può andare a scapito di altri aspetti importanti e impedire di valorizzare i propri veri punti di forza. Le bambine di sei anni già hanno interiorizzato la “necessità” di essere magre, quasi fosse un virus che invade fasce d’età sempre più precoci, con costi umani elevati.

        Una cosa che mi ha fatto sorridere è che la frase di Coco Chanel, viene messa in bocca anche a Wallis Simpson, ma con una variante sul finale che cambia davvero tutto: “Non si può mai essere abbastanza amati”. Non sarai mai sinceramente amato perché sei ricco o perché sei bello, ed è bene che inizi a pensarci bene.

        Se noti che il tuo focus principale è quello di voler cambiare il tuo corpo (perdere peso o rivolgerti alla chirurgia plastica), il mio consiglio è di mettere in pausa questi desideri almeno fino alla fine del libro. Fuga dallo specchio è stato scritto proprio per aiutarti a cambiare atteggiamento riguardo al tuo corpo e alla tua persona.

        Vi è una differenza tra il disturbo da dismorfismo corporeo e l’insoddisfazione corporea comune.

        Il primo è una patologia mentale che causa una preoccupazione eccessiva e persistente per un difetto immaginario o minimo nell’aspetto fisico, e può portare a gravi problemi di autostima, ansia e depressione. Le persone affette da dismorfismo corporeo tendono a evitare le situazioni sociali o le attività che mettono in evidenza il loro aspetto fisico. Pertanto questo disturbo richiede un trattamento adeguato da un professionista

        L’insoddisfazione corporea comune può essere legata a un desiderio di migliorare la propria immagine fisica, ma non causa una preoccupazione eccessiva o persistente e non impedisce il funzionamento quotidiano. È un’esperienza comune che non necessariamente comporta un problema di salute mentale. 

        Disclaimer: Fuga dallo specchio ti offre informazioni e strategie ma se hai ricevuto una diagnosi di un disturbo da dismorfismo corporeo o di un disturbo dell’alimentazione e della nutrizione o di un disturbo ossessivo compulsivo,questo libro può esserti d’aiuto solo se affiancato da un aiuto psicoterapeutico adeguato ed eventualmente farmacoterapico di supporto. Le informazioni presenti in questo libro non sostituiscono in alcun modo il parere di un esperto psicologo o medico.

      
    

    
      
        2
Trappole del corpo, trappole della mente

      
      Se basi il tuo valore unicamente su ciò che vedi in quello specchio, sei già in trappola!



      Come abbiamo visto, l’immagine corporea diventa problematica quando sviluppiamo insoddisfazione e pensieri negativi nei confronti del nostro corpo. Queste due caratteristiche, immagine corporea e insoddisfazione, sono una sorta di “impronta digitale” che porti con te da chissà quanto tempo.

      Forse avevi la convinzione di aver attuato tutte le migliori strategie per modificare, camuffare e nascondere il corpo, e invece tutti i tuoi sforzi si sono rivelati controproducenti. Probabilmente pensando che questo fosse il modo migliore per risolvere il tuo problema, sei finito in una delle trappole che ti illustrerò in questo capitolo.

      Se l’immagine corporea è una rappresentazione del tuo corpo, la realtà che stai vivendo è la “soluzione” che hai attuato finora per sopravvivere. Ma il problema che hai col tuo corpo, in realtà non riguarda davvero il corpo, ma il modo in cui tu ci pensi, il modo che hai adottato per “tenere lontana la pioggia”,23 per dirla con le parole da una delle band che più ho amato da ragazzino, i mitici i Duran Duran.

      Per iniziare a piacerti è importante riconoscere le trappole che la tua vita, il destino e spesso tu stesso avete disseminato nella tua mente e che ormai fanno parte di ciò che credi di essere. Ma c’è di più: le emozioni legate a un’immagine negativa del corpo, prima fra tutte l’ansia, ma anche il disgusto, la frustrazione e la vergogna, possono emergere in diverse situazioni, e questo dipende solo dalla tua storia di vita. Ci sono molti modi con cui hai potuto gestire le sfide che l’insoddisfazione per il corpo ti hanno posto dinanzi nel tempo: potresti aver cercato di ignorare quella vocina interiore così critica, o aver cercato di evitare quelle situazioni in cui poteva alzare la voce intimandoti di fare qualcosa.

      Potresti aver cercato di distrarti in ogni modo dal tuo aspetto e dalle emozioni dolorose che facevano capolino ogni volta che pensavi a te stesso. Infine, potresti aver affrontato il problema cercando di cambiare la situazione, il tuo porti rispetto al tuo corpo. Ti dico fin da subito che queste due ultime strategie, se ben dosate, possono creare un mix che ti sarà utile per uscire dal problema.

      Fondamentalmente, ci sono tre modi per affrontare un problema con la propria immagine corporea: cercare di “mettere a posto” il corpo (body fixing), evitare certe esperienze, oppure accettare positivamente e razionalmente quello che la vita ci ha posto dinanzi (e anche davanti a quello specchio).

      La prima soluzione implica il tentativo di cambiare qualcosa, nella mente e nei comportamenti, rispetto al tuo aspetto. La seconda comprende tutti i tuoi sforzi per zittire le emozioni negative causate dal tuo corpo o per sfuggire loro. Dell’’ultima parleremo nella seconda parte del libro, perché è l’approccio più salutare e ti permetterà di renderti consapevole di ciò che provi e di accogliere ogni emozione che vivrai per avere una vita più piena e degna.

      Ci sono alcuni schemi di comportamento e di pensiero che sono tipici di chi non si piace mai abbastanza. Te li propongo in maniera semplice e diretta. Le trappole che ti illustro sono fatte di comportamenti, credenze e rituali. L’esca che ti ci ha fatto cadere è sempre la medesima e cioè il non sentirsi abbastanza, e la “promessa” che l’aspetto possa migliorare lo stato di cose.

      Puoi anche accorgerti di essere caduto in più di una trappola, ma non disperare, perché questo è assolutamente normale: vuol dire che… sei un essere umano, ma questo, credo, tu lo sappia già.

      Al termine della descrizione di ciascuna trappola ho inserito una sorta di “arma letale” che può aiutarti a uscire da quell’inghippo. Spero che ne farai buon uso.

      
        La trappola della bellezza

        Quante volte hai visto una persona avvenente che era piena di amici o che aveva successo nello sport, a scuola o in società e hai collegato tutto alla bellezza, che “l’ha baciata”. Pensavi, fra te e te: “Se sarò bello sarò felice, avrò successo e non avrò problemi di alcun tipo”. Da qui a credere che se sarai bello tutti ti ameranno e non rischierai di rimanere solo, il passo è breve. Certo, per gli antichi la bellezza era un valore, ma in realtà la bellezza è qualcosa di molto soggettivo e che rispecchia i canoni estetici del momento. Però è innegabile: la bellezza… piace!

        Questa trappola ha un nome, quando diventa estrema: pulcheropatia, dal latino pulcher (bello) e pathos (dolore). Significa, infatti, qualcosa come “soffrire per la bellezza”, cercando in tutti i modi di raggiungere un ideale di perfezione, senza difetti, con tutte le ossessioni e i rituali che puoi immaginare: diete e creme di ogni tipo per il corpo e il viso, perfino il ricorso a drastici interventi chirurgici. Tutte strategie che spesso non influenzeranno, se non temporaneamente, la tua percezione di te, perché a ogni nuovo intervento illusoriamente risolutivo, scoprirai davanti allo specchio un nuovo difetto che ti impedisce di raggiungere la tanto agognata “bellezza perfetta”.

        Questa trappola è una battaglia continua contro il declino dato dallo scorrere del tempo e dai vari eventi che possono produrre cambiamenti nel tuo corpo e nel tuo viso: le gravidanze, gli interventi chirurgici che lasciano cicatrici o il semplice invecchiamento.



        Un altro nome per questa trappola è afrodalgia, Letteralmente “il dolore di Afrodite”. La dea della bellezza, la Venere romana: si anela alla magrezza collegandola alla bellezza, cercando una sorta di “regola aurea” di perfezione numerica. Non va confusa con l’anoressia nervosa che è un disturbo del comportamento alimentare e non tratto in questo libro; è la paura ossessiva di ingrassare, desiderando di raggiungere il minor peso possibile, con una patologica relazione con il corpo e il cibo. Nell’afrodalgia vi è una ricerca di un certo numero, in taglie, chili e centimetri, da raggiungere per poter ricevere in premio la soddisfazione corporea che però, inutile dirlo, non si raggiunge quasi mai.

        C’è da stupirsi se Brad Pitt e Britney Spears non sembrano tanto felici quanto sono belli? Questa trappola non tiene conto, per esempio, che per essere attraenti o affascinanti non serve essere belli o tanto meno perfetti. Ci sono attori, per esempio Adrian Brody, che sono affascinanti ma con imperfezioni che li rendono ancora più interessanti! Potrei citarne centinaia: Sean Connery, Anthony Hopkins, Whoopy Goldberg e una fra le mie attrici preferite: Frances McDormand, vincitrice di quattro premi Oscar, tanto per dire…

        Conta ciò che fai o impari a fare con le tue fattezze, non la loro perfezione.

        
          Arma letale

          Per sfuggire da tale trappola è importante imparare ad accettare, nel senso di accogliere, i cambiamenti del corpo e concentrarsi principalmente su ciò che il corpo può fare. Si chiama body neutrality, una definizione che ritengo più attiva e corretta rispetto a body positivity. Infatti, si concentra su ciò che il corpo può fare e non associa la felicità al corpo, ma sposta il focus sul vivere in maniera più serena e pacifica il rapporto con se stessi. La body positivity, invece, parla di un amore incondizionato per il proprio corpo, che corre il rischio di far cadere nella trappola di amare troppo anche abitudini che potrebbero mettere seriamente a repentaglio la salute.

          Impegnati in attività che possano farti “fare” qualcosa con il corpo e che ti divertano o che comportino nuove capacità, senza ricercarne la finalità estetica. L’animal flow, per esempio, o lo yoga.

        
      
      
        La trappola dello specchio

        Questa è la trappola più importante di questa rassegna, ed è il primo motivo per cui mi stai leggendo. Ti specchi spesso, e la prima cosa che noti è quel tuo difetto, che cattura la tua attenzione neanche fosse un 6 al Superenalotto. Oppure non ti specchi mai, per non vedere ingigantito quel difetto. Quel che è peggio è che se qualcuno intorno a te ti manda un segnale che ti dimostra chiaramente che ti stai sbagliando e che quel difetto, magari, ti dona, non credi a quello che dice e temi che voglia solo prenderti in giro.

        Lo specchio non è un amico né un nemico, così come la bilancia: lo diventano nel momento in cui carichi su di essi il valore della tua persona o l’andamento della tua giornata.



        Ma mentre la bilancia, almeno, fornisce un numero oggettivo, lo specchio rimanda un’immagine del tutto soggettiva, contestuale: ciò che vedi dipende da così tante variabili, che dovresti davvero prenderlo “con le pinze”. Un po’ come gli oroscopi dei giornali: leggili pure, ma poi fatti una risata e passa oltre! Ti svelo un segreto che mi confessò un amico caporedattore di un noto quotidiano: gli oroscopi per i segni venivano estratti ogni giorno a caso, e talvolta a certi segni veniva attribuita la stessa predizione di altri segni della settimana precedente. Peggio degli oroscopi nostrani sono solo quelli cinesi, che non riguardano i nati in un determinato mese, ma tutti coloro che sono nati nello stesso anno! Quanto può essere attendibile una predizione che prende in causa milioni di persone accomunate solo dall’anno di nascita? Ecco, lo stesso vale per lo specchio!

        Ciò che vedremo davanti a quello specchio è influenzato dal modo in cui ci consideriamo. I messaggi negativi e le critiche di coloro che vivono attorno a noi o che fanno parte della nostra cerchia e ciò che vediamo sui social media e in televisione possono rendere tutto dannatamente difficile. Per uscire da questa gabbia e creare un’immagine positiva del corpo hai bisogno di proteggere i sentimenti che nutri per la tua persona da ciò che ti giunge dall’esterno.

        Quando fatichiamo a riconciliare il modo in cui ci sentiamo con le influenze esterne, possiamo sperimentare insicurezza. È importante che l’ansia e la preoccupazione per il nostro corpo divengano un rumore di fondo invece di un panico così paralizzante e centrale nella nostra vita. Se sperimenti un momento in cui ti senti soddisfatto di te stesso, non vorrai certo lasciare che quel momento possa essere distrutto da uno sguardo a quella immagine riflessa nello specchio.

        Quando si tratta di creare un’immagine positiva del corpo, per ognuno di noi entra in gioco tutta una serie di fattori; chiediti quali elementi entrano in gioco per te, ponendoti le seguenti domande.

          
            	Sono critico nei confronti della mia persona o solo del mio corpo?

            	Sento di volere che l’immagine davanti a quello specchio sia perfetta?

            	Mi confronto spesso con il corpo degli altri o li osservo per trarre ispirazione e migliorarmi come persona?

            	Giudico gli altri per il loro aspetto?

            	Quali messaggi relativi al corpo ho ricevuto dalla famiglia, dai colleghi e dalle persone intorno a me?

          

        Alla fine, è tutta questione di ciò che metti sul “piatto”: se ci metterai solo il giudizio altrui, sarai ripagato allo stesso modo anche dalla tua mente; se ti confronti, noterai solo ciò che negli altri ti sembra un pregio, perdendo di vista il resto. Ai piloti d’aereo non viene detto di evitare gli ostacoli, altrimenti finiscono per andarci dritto contro; viene detto “Vira a destra” o “Vira a sinistra”, per mantenerli concentrati su dove devono andare. Lo stesso vale per te e i tuoi obiettivi, per andare dove volevi andare davvero. Invece di ripeterti “Non devo mangiare la cioccolata”, concentrati su altre ricette, magari sempre al cacao, che però mantengono equilibrato il tuo apporto calorico. Ogni privazione diventa un’ossessione e ogni ossessione porta a una trasgressione.

        
          Arma letale

          Cambia le carte in tavola! Vale a dire, cambia punto di vista cambiando qualcosa, proprio perchè… “per cambiare qualcosa, deve cambiare qualcosa”.

          Modifica la tua postura davanti allo specchio e nota le differenze nella tua percezione; cambia colori dei tuoi abiti usando, per esempio, il giallo o il rosso; cambia makeup e nota questi cambiamenti al tuo primo sguardo allo specchio. Cambia anche gli specchi nei quali ti osservi, per vederne e apprezzarne le differenze come se fossero “occhi diversi” sulla stessa persona! 

          Infine, guardati come se ti osservasse, sorridendoti con affetto, una persona che ti stima e ti vuole bene. Molto spesso basta questo per sfuggire a questa trappola.

        
      
      
        La trappola del giudizio

        In questa trappola cadono in molti, per un motivo molto semplice: nove adolescenti su dieci hanno ricevuto critiche per il proprio corpo. Non c’è da stupirsi, quindi, se molti finiscono in questa trappola. 

        Tutti giudicano, nessuno escluso. È importante quello che tu fai col giudizio che, eventualmente, ricevi, ma a volte ci troviamo di fronte a una vera e propria presunzione di “leggere nel pensiero”: interpretiamo, ovviamente in modo negativo, ogni sguardo che riceviamo dalle persone conosciute e sconosciute.

        Quanto ai giudizi che ricevi sul tuo aspetto, è importante pensare che un giudizio non è mai una condanna. Un’altra cosa cui devi prestare attenzione è che, se sei solito giudicare e dare opinioni sull’aspetto degli altri, sarai portato a pensare che anche gli altri faranno lo stesso con te. Prova a cambiare punto di vista: che cosa pensi che se ne facciano, gli altri, del tuo giudizio?

        Per esempio, vedi per strada una ragazza coi capelli viola, vestita in fucsia, con tacchi altissimi e abiti attillati: non passa certo inosservata e magari la giudichi con uno sguardo. Che durata può avere il pensiero che hai rivolto a quella persona? Dopo qualche metro te ne sarai già dimenticato. Bene, la stessa cosa accade quando qualcuno che non conosci ti guarda (o supponi che ti stia guardando) per criticarti e giudicarti.

        Ok, magari in passato ti hanno apertamente criticato, ma il passato è un’esperienza, non una sentenza. “Critica quella critica”, mettila in discussione per capire se serve a migliorarti come persona.



        
          Arma letale

          Metti in discussione chi ti fa una critica o ti giudica e decidi da chi vuoi avere un’opinione, un consiglio, un parere, una valutazione, un giudizio, una critica. Non permettere a chi ti sta intorno di minare la tua autostima: puoi scegliere da chi accettare qualcosa di importante come un giudizio. Poni dei paletti e suddividi le persone in autorevoli e no. Accetta i consigli, magari “maldestri”, di chi senti guidato da una sincera volontà di accoglierti come persona, che ti lascia libero di essere e anche di sbagliare e rifiuta quelli di chi vorrebbe solo importi qualcosa. Non si cambia mai per paura o per imposizione. Solitamente chi ti ama davvero non vuole cambiarti, ma certamente può darti un consiglio ricolmo di amore, per farti amare anche quella parte di te che hai sempre odiato.

        
      
      
        La trappola della maschera

        Per uscire, anche solo a fare la spesa o gettare la spazzatura, senti l’obbligo di essere sempre ben curato? C’è un fenomeno, fra le varie strategie adottate da chi non si piace, che ha a che vedere col make-up: un pesante “trucco” in grado di alterare le fattezze del volto e del corpo al punto che senza di esso la persona diventa quasi irriconoscibile. Non per niente, quando andavamo in discoteca, ci dicevano sempre che era bene osservare la ragazza che avremmo baciato anche alla luce del giorno, per non avere sorprese: il trucco, l’alcool e le luci della discoteca (la lampada di Wood)24 creano sempre un’atmosfera ingannevole.

        Questo, ovviamente, valeva anche per noi maschi: mi sto riferendo al camouflaging, e non solo. 

        C’è poi un altro tipo di maschera che è più difficile da togliere: è quel sorriso stampato che hai sempre in volto, quella gioia ostentata anche quando hai la morte nel cuore e vorresti non vedere nessuno. Alle ginnaste e alle ballerine si insegna a sorridere sempre, anche se si sono slogate una caviglia o disarticolate una spalla: The show must go on. “Tu sorridi, sorridi sempre, sorridi comunque”, dicevano a una mia amica, campionessa di ginnastica.

        Chi ha l’espressione felice, anche solo in apparenza, viene percepito come più aperto, solare e amichevole, e questo facilita ogni approccio, sia nell’ambito professionale sia in quello privato. Il problema è che la tua maschera è quella di una persona SEMPRE felice, e qui sta l’inghippo. Devi mostrarti sorridente e felice, altrimenti gli altri ti staranno a distanza e ti colpevolizzeranno: “Hai tutto! Se non sei felice è solo colpa tua!”.

        Non è solo il sorriso a rientrare in questa trappola, ma anche l’apparire in un certo modo, sempre privo di difetti nel vestire, nel trucco e nella vita che mostri alle persone. Sui social rivelerai solo tutto ciò che c’è di buono, tanto o poco che sia: una festa con gli amici in posa o una vacanza per destare l’ammirazione degli altri.

        Ti parlavo degli antichi greci e della trappola della bellezza; ebbene, col tempo la bellezza ha acquisito anche altri significati. Senza voler fare un lungo excursus sulla bellezza nella Storia, possiamo dire che ciò che è bello tende a risultarci anche buono, vero e sensibile. Tuttavia, vi sono anche criminali col volto angelico, dolce e sensibile che fanno capolino sulle prime pagine dei giornali. Pensa, per esempio, a Pietro Maso, che uccise i propri genitori, o al boss della mafia del Brenta, Felice Maniero, detto appunto “Faccia d’angelo”.

        A causa di questa trappola, mostri a tutti di essere quella “brava persona”, che nella vita fa tendenzialmente quello che le viene chiesto, che è come gli altri vorrebbero vederla. Pensi che continuando così prima o poi sarai felice, perché stai facendo felici anche gli altri. Il problema è che le cose non funzionano così. Questa trappola di solito nasce durante l’infanzia o la preadolescenza e ha a che vedere con ciò che si chiama people pleasing, e cioè cercare di piacere agli altri. Questa trappola porta solo verso l’insoddisfazione.

        La tua maschera può essere fatta di make-up, di abiti che nascondono o enfatizzano le tue forme, di azioni volte a sembrare una “brava e buona persona”, ma sappi che questa è pur sempre una trappola, fatta di una vita esibita più che vissuta. Un’esibizione che spesso nasconde solo una grande solitudine o il timore di rimanere soli. Questo perché ti sei messo una maschera addosso, chissà come, chissà quando e da chissà quanto tempo, ma ormai questa maschera ti pesa! Ti pesa fisicamente come una maschera di terracotta del teatro greco.

        Col tempo la tua maschera, indossata sempre e comunque, ti impedisce di comprendere chi sei davvero. 



        E ti poni una nuova domanda: se anche con quella sovrastruttura non ti piaci abbastanza e non ti senti abbastanza, chissà cosa ti accadrebbe togliendola?

        
          Arma letale

          Inizia a togliere questo “filtro” nella tua vita. Non solo nei social. Inizia a dire quello che pensi e a mostrarti davvero come sei, anche quando non sei davvero “in forma”. Noterai chi ti resta davvero accanto. Potresti avere delle sorprese. Nella vita di tutti i giorni, non esiste il filtro “Paris” di Instagram o il famigerato filtro “Bold Glamour” di TikTok.

        
      
      
        La trappola del controllo

        Laveresti la tua auto ogni ora perché si sporca continuamente? Andresti a controllarla in garage perennemente per vedere se si sta deteriorando? Osserveresti continuamente il cielo nel timore che qualcosa precipiti su casa tua? No, perché vuoi vivere, giusto?

        Casa e automobile sono oggetti che “viviamo”, cui diamo un valore e ai quali siamo legati soprattutto “da dentro”. Certo: è importante che l’automobile e la casa siano in buono stato e che non siano lasciate andare in rovina; quindi, bisogna dare loro una certa manutenzione e cura ed è anche importante che siano gradevoli ma… è importante soprattutto quello che ci facciamo con l’auto e la casa, le esperienze che ci aiutano a vivere.

        Il tuo viso e il tuo corpo sono un po’ come la tua auto e la tua casa. Li dovrai tenere per tutta la vita. 



        Che cure e attenzioni avresti per loro? Come li vivresti? Se ci pensi, la casa ospita tante cose che parlano di te: le foto, i quadri, i tappeti, perfino i bicchieri portaspazzolini in bagno, del tuo colore preferito. Stessa cosa per l’auto: può regnarvi il disordine o l’ordine più assoluto, ma è la TUA auto.

        Se cadi in questa trappola senti di dover controllare, scrutare e ispezionare continuamente il corpo: il peso, la forma, nella vana speranza di porre rimedio in maniera tempestiva a ogni “difetto”. Questa è una trappola che ti porta a fare continuamente un “check del corpo”, davanti allo specchio ma non solo.

        
          Arma letale

          Concentrati di più sul momento presente. Ricorda che la vita è piena di imprevisti, e che spesso le cose che accadono nella “zona dell’imprevisto” sono quelle che da un lato ci mettono alla prova, ma dall’altro ci fanno crescere. 

          Cerca di lasciar andare il bisogno di controllare tutto e di concentrarti sul vivere il presente, sulle cose che puoi gestire meglio.

          Prova a controllare qualcosa di cui non ti importa nulla, per smettere di controllare qualcosa che ti ha sempre preoccupato finora.

          Se tenti di controllare troppo, perderai spontaneità, con te stesso e con gli altri, celando al mondo chi sei e le tue vere potenzialità. 

          E se proprio non riesci a smettere di controllare, niente paura: prova a controllare ogni giorno qualcosa di meno e a vedere che cosa accade. Potrebbe accadere qualcosa di nuovo e così scoprirai una nuova parte di te che potrebbe piacerti molto di piu’. Fuori dal controllo saresti infatti davvero libero da ogni trappola. Le persone libere, sono quelle che sorridono davvero con il cuore.

        
      
      
        La trappola delle taglie

        Controlli le taglie degli abiti che compri e magari ti compiaci se entri in una taglia più piccola rispetto al solito? Magari, grazie a un calo di peso ti viene perfino voglia di comprare più abiti e ti sembra di vederti diversamente allo specchio? 

        Questa trappola è tipica delle donne e non è difficile capirne il motivo. Se chiedo a una donna quale sia la sua taglia ideale, prima o poi ammetterà che vorrà una 42. Ma se la mia domanda diventa più insistente, sono quasi certo che potrebbe dirmi una SMALL o una 38, non senza qualche lacrima. A niente varrà chiedere quale peso o che percentuale di massa magra dovrebbe raggiungere per entrare in quei pantaloni.

        Voglio svelarti che, se anche tu ti riconosci in questa situazione, sei dentro a una trappola che si chiama vanity size:25 dagli anni Novanta, complice il marketing del settore dell’abbigliamento, si è attuata una riduzione artificiosa delle taglie degli abiti, per fare in modo che tu possa sentirti sempre così: soddisfatta e desiderosa di… comprare ancora!

        Quella che oggi è una “Taglia 42”, negli anni Ottanta si sarebbe chiamata “Taglia 44” e negli anni Settanta addirittura “Taglia 46”. Pensavi che le taglie fossero standard e controllate, che non variassero col tempo e di paese in paese, vero? Prova a vedere le differenze fra una SMALL di una marca e di un’altra, per magliette o pantaloni, e avrai interessanti sorprese.
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          Adotta la critica consapevole! Per curare i disturbi alimentari, che in larga misura dipendono dall’immagine corporea, ci sono anche dei training di rieducazione alle forme e alle taglie.26 Puoi fare anche tu questo esperimento: prendi una corda di almeno un metro, fai un cerchio di quanto pensi mentalmente sia la tua circonferenza alla vita o ai fianchi e fa’ un segno. Poi, prova a vedere se questa è davvero la tua circonferenza, misurandola sempre con questa corda: ti stupirai di quanto tendi a stimare in maniera errata le tue forme corporee…

        
      
    

    
      
        3
Specchi rotti

      
      La vita è come uno specchio che cade a terra e si frantuma: talvolta i pezzi sono grandi e netti e talvolta i frammenti sono piccoli e sparsi ovunque. Anche se sono taglienti, come la vita stessa, se li guardi da vicino puoi sempre vederci qualcosa di buono.



      Il corpo è il confine fra te e tutto ciò che “non sei tu” e già all’età di due anni i bambini hanno un’autoconsapevolezza davanti allo specchio e possono riconoscere la propria immagine riflessa.27 Questa capacità fondamentale di riconoscere che quell’immagine sei tu, riflesso, la si riscontra anche nei primati superiori.

      La pelle ricopre il corpo come una guaina, e ci permette di avere le sensazioni tattili di morbidezza o ruvidità, di caldo o freddo, di piacere o dolore. Raramente ci soffermiamo su questo, e sottoponiamo a giudizi il corpo senza davvero viverlo pienamente con tutti i cinque sensi.

      La vista è il senso più utilizzato, perché il cervello elabora le immagini circa 60.000 volte più velocemente di quanto non riesca a fare con le parole, e quindi è logico che il 90% delle informazioni che passano nella nostra mente abbia fondamentalmente una natura visiva. Inoltre, ben il 70% dei nostri recettori sensoriali si trova negli occhi. Se guardi la copertina del libro, nel farlo si attiva il 50% del tuo cervello. La vista è pertanto un organo importante sia nel creare e mantenere il problema di cui stiamo parlando sia anche per iniziare a piacersi di più. Il modo in cui ti guardi, ti osservi e ti giudichi può cambiare nel tempo. Forse ti chiederai se le persone ipovedenti o addirittura non vedenti sperimentino un’insoddisfazione per il corpo. Ti posso dire che l’insoddisfazione per il corpo esiste anche per coloro che sono impossibilitati a vedere, perché ha le stesse origini.

      Non è un caso se in precedenza ho parlato dei bambini, perché il modo in cui la società giudica l’aspetto fisico influisce molto sul modo in cui i bambini vedono se stessi e anche sul loro desiderio di essere magri, che è sempre più presente, fin dai 6 anni d’età. I bambini, per esempio, iniziano presto a giudicare il proprio aspetto e gli attribuiscono il potere di forgiare il senso di sé. Nel Ventesimo e Ventunesimo secolo un corpo magro e longilineo rappresenta uno standard di bellezza, soprattutto femminile. Non era così in passato.

      Vi sono molte aspettative e regole anche per gli uomini, che dovrebbero avere spalle larghe, bicipiti e petto muscolosi, una folta capigliatura. Ma gli standard della nostra cultura e delle sue varie sottoculture non potranno farci del male, se noi non ci sentiamo costretti a adeguarci a essi. Non dovresti adottare questi ideali e fare pressioni su te stesso per vivere una vita che altri vorrebbero importi, anche perché siamo tutti sulla stessa barca. 

      Nessuno ti giudicherà così duramente come fai con te stesso.



      Per coloro che non si piacciono, gli specchi e le superfici riflettenti possono rappresentare un vero problema. Questo libro si chiama Fuga dello specchio, ma avrai ben capito che in realtà dobbiamo scappare da una nostra idea, non dallo specchio. Non è colpa dello specchio se riflette ciò che gli poni dinanzi e non è colpa tua se hai l’immagine da lui riflessa: ma non troverai mai in uno specchio il vero valore della tua persona.

      Davanti allo specchio spesso ci rimproveriamo, ci insultiamo e decidiamo la nostra prossima “punizione”. Forse ci negheremo alcuni alimenti che ci piacciono tanto, aumenteremo le ore di allenamento in palestra o compreremo un vestito di una taglia più piccola, nella speranza che questo trucco ci motivi a “comportarci bene”.

      Tutto ciò cui presti più spesso attenzione diventa più importante per te e tutto ciò che per te è importante diventa ciò cui presterai più spesso attenzione. C’è da stupirsi, quindi, che chi non si piace abbia un rapporto difficile con lo specchio? C’è chi lo consulta in maniera maniacale decine di volte al giorno, sperando di trovare a ogni sguardo qualcosa di diverso e rassicurante. C’è chi lo evita “come la peste”, come se questo lo aiutasse a lenire la sua sofferenza.

      Come ho avuto modo di vedere personalmente negli anni in cui ero più impegnato nella ricerca scientifica, guardarsi allo specchio comporta un prezzo da pagare. Se ti specchi, scommetto che la prima cosa che guardi non è la tua figura nella sua interezza, ma prima di tutto e con maggiore insistenza, quella parte di te che ti piace di meno o che detesti. Al punto che molte persone che non si piacciono sono quasi equiparabili a chi soffre di anoressia nervosa: si intestardiscono sul “particolare incriminato” invece di osservare l’immagine globale.

      Hai mai fatto uno di quei giochi della “Settimana enigmistica”, Caccia alle differenze? Ebbene, chi non si piace è più bravo a riconoscere le differenze tra due immagini e svolge questo compito più velocemente rispetto a chi non ha problemi di accettazione dell’immagine corporea. Al punto che una terapia mira proprio a rieducare le persone a considerare l’immagine nella totalità piuttosto che unicamente nelle particolarità.28 Chi non si piace denota una velocità di elaborazione eccezionale su dettagli che considera importanti, come il corpo e il volto.

      È facile comprendere che il rapporto con lo specchio sia difficoltoso, ma puoi cambiare il modo in cui ti guardi.

      
        Occhio al display!

        Ma qual è lo specchio, ai giorni nostri? È solo la superficie riflettente? Prima poteva essere lo schermo della televisione, quando guardavamo i filmini delle vacanze e ci sembravamo buffi e goffi. Poi il nostro “specchio” è diventato quell’oggetto che tutti noi, ormai, teniamo in tasca o nella borsa: lo smartphone. Molte persone lo usano anche per vedere se dopo mangiato hanno tracce di cibo fra i denti o se il trucco tiene o se la capigliatura è a posto e così via

        Come per lo specchio, che non fornisce un’immagine reale di come siamo visti da chi abbiamo di fronte, anche il display del telefonino ci restituisce un’immagine alterata del nostro aspetto, anche se è soprattutto la nostra mente a metterci lo “zampino”. Una ricerca che ho svolto col mio team ha messo in risalto un aspetto curioso, molto simile a ciò che accade quando riascolti la tua voce registrata. Ti è mai successo di riascoltarti e di avere l’impressione che quella non sia la tua voce? Peggio: che all’orecchio degli altri possa apparire buffa? Questo è assolutamente normale, per il fatto che quando parli percepisci i suoni non solo con l’udito “esterno”, ma anche con quanto attraversa il cranio. Percepisci le vibrazioni delle corde vocali, l’aria che fuoriesce dalla bocca e le componenti a bassa frequenza introdotte dall’intero corpo, il quale funge da cassa di risonanza. Sì, tutti noi siamo “strumenti musicali”, a ben pensarci!

        A ogni modo, ti ho parlato della reazione alla propria voce registrata proprio perché da questa ricerca è emerso che anche non riconoscersi nelle foto scattateci da altri è del tutto normale. Abbiamo chiesto ad alcuni studenti universitari di prendere tre foto di sé dal proprio profilo Instagram e di classificarle in ordine di “somiglianza” con l’aspetto di sè che essi percepivano: molto, poco, pochissimo. Abbiamo ripreso queste persone mentre parlavamo con loro e abbiamo estrapolato due fotogrammi del viso: uno in cui apparivano sorridenti e uno in cui l’espressione del volto era neutra, per evitare che questo potesse influenzare l’esperimento. Abbiamo presentato a trenta persone che non conoscevano i soggetti delle fotografie di stilare la stessa classifica di somiglianza per i due fotogrammi, basandosi sulle tre foto iniziali prese da Instagram. Come ci aspettavamo, le graduatorie degli estranei erano diverse da quelle dei soggetti: paradossalmente più accurate del 7%. Insomma, chi non ci conosce, ci “vede” in modo più preciso di quanto non facciamo noi stessi, perché l’inganno non è nei nostri occhi, ma nella mente, che guarda, osserva e… giudica!

        Quando ci guardiamo allo specchio, non vediamo solo la nostra fisionomia, ma anche come ricordiamo di apparire in un’immagine speculare, quindi invertita. Di fatto, non abbiamo una conoscenza completa della nostra esteriorità, e raccogliamo molte informazioni sul nostro aspetto proprio dagli sguardi degli altri. È un circolo vizioso: non conosciamo esattamente il nostro aspetto, ma sappiamo dire con precisione come vorremmo diventare.

        Una volta raggiunto questo “traguardo”, però, non lo riconosceremo: è questo paradosso la base dell’insoddisfazione perenne!

        Siamo perfettamente in grado di riconoscere il giudizio altrui e su di esso basiamo almeno in parte la nostra autostima. Per questo la cura di sé è un metro del nostro benessere.

      
      
        Specchi bugiardi

        Si dice che quando non si sa che cosa fare o dire, ci si “arrampica sugli specchi”, come se fosse qualcosa di scivoloso, senza appigli, che faccia solo cadere rovinosamente a terra. Una metafora che ritengo utile per guardare agli specchi non con rispetto e deferenza e tanto meno con timore, ma prendendo le “giuste distanze”.

        Prima di tutto voglio svelarti una cosa: l’immagine che vedi allo specchio è… falsa! Già il fatto che ciò che vedi di fronte a te è speculare e quindi “al contrario”, ci dice che non sarà mai come gli altri ti vedono quando ti incontrano. Inoltre, se sei a breve distanza dalla superficie riflettente, vedrai un’immagine profondamente distorta, con proporzioni differenti e un’altezza diversa da quella che hai nella realtà. A un metro e mezzo di distanza dallo specchio, prova a misurare con un centimetro l’altezza e la larghezza della tua immagine riflessa e avrai delle sorprese! Apparirai più piccolo, ma non puoi rendertene conto, e con un rapporto fra altezza e larghezza che dipende da vari fattori, come la distanza, la capacità riflettente dello specchio, le proporzioni della cornice e altre caratteristiche che rendono ogni specchio diverso dall’altro. E diversa è anche ogni esperienza davanti allo specchio, in relazione a come ti poni. Nel bagno di casa ti vedrai in un modo, sull’anta dell’armadio ti vedrai in un altro modo e in palestra o in sala di danza ti vedrai in un altro ancora: ci sta e possiamo anche iniziare “a starci”, come dicono a Roma.

        Quindi, ricapitolando, ricorda bene: davanti allo specchio vedrai sempre un’immagine inversa, con un rapporto fra altezza e larghezza deformato e così la tua immagine riflessa non sarà mai come ti vedono gli altri o come ti vedresti anche tu, se fossi “fuori dal tuo corpo”.

        Sono sempre stato affascinato dagli specchi, ma più dalle loro cornici e da certi loro decori barocchi, che dalla superficie riflettente. Quando vado per musei, mi soffermo a guardare come si sono evoluti nel tempo. Sono stati inventati in modo indipendente in diverse culture in tutto il mondo. Nell’Egitto dei faraoni e nell’antica Grecia gli specchi erano realizzati con una lastra di vetro sovrapposta a uno strato di alluminio o argento, che veniva poi lucidato per renderlo riflettente. In Cina e India, invece, gli specchi erano di metallo ed erano realizzati con una lastra di rame o bronzo, lucidata “a specchio”.

        Gli specchi moderni sono realizzati con una lastra di vetro sovrapposta a uno strato di alluminio o di altri metalli lucidi, protetto con uno strato di vernice o di altro materiale per evitare la corrosione. Gli specchi moderni sono molto più precisi e affidabili di quelli antichi, e sono utilizzati in molti ambiti, dalla bellezza alla tecnologia. Anche i telescopi sono costruiti con un “gioco di specchi”, per aumentare l’ingrandimento degli astri.

      
      
        Dimmi come ti specchi e ti dirò chi sei

        Il tuo sorriso è la cosa più preziosa che hai, più di qualsiasi immagine riflessa dallo specchio.



        Ti starai chiedendo come mai non abbia ancora parlato del mito di Narciso. Non lo farò perché ritengo sia abusato e non renda giustizia a chi soffre perché non riesce a piacersi: non si tratta di vanità, la loro, altrimenti non saresti qui a leggermi (non che i “vanitosi” non soffrano davvero, anzi). Vorrei illustrarti alcune modalità di approccio agli specchi. I diversi “tipi” che sto per proporti si differenziano sia per il rapporto che hanno con gli specchi, sia per le risposte che spesso vi cercano. Fondamentalmente tutti coloro che non si piacciono, anche quando evitano di specchiarsi, si concentrano sulla parte più brutta di sé e la immaginano sempre “mostruosa”. E chi si specchia nota per prima cosa proprio ciò che gli piace di meno; raramente cerca di “tirarsi su” osservando con lo stesso peso anche quelle parti che trova più piacevoli o almeno meno sgradite.

        Faccio un inciso a questo proposito, per sottolineare la subdola differenza fra i termini “sgradevole” e “sgradito”, perché spesso ciò che a te non piace viene comunque apprezzato dagli altri o è quello che ti rende una persona unica. L’aggettivo “sgradevole” suona come una sentenza: è un concetto universale, è qualcosa che può provocare disgusto in tutti noi, come un cibo scaduto che emana un odore sgradevole o una brutta notizia che è indiscutibilmente sgradevole. Qualcosa di “sgradito”, invece, può non piacere a te, ma magari piace ad altri. Una persona cui sono molto affezionato non sopportava il suo naso e pensava che fosse… sgradevole. Beh, a me non era affatto sgradito, anzi era proprio ciò che la rendeva così affascinante e le dava quel tocco di imperfetta perfezione che purtroppo lei non voleva vedere e intendeva assolutamente modificare. Cercava in ogni modo di camuffare quel naso con occhiali vistosi, con l’effetto che si notava ancora di più.

        Uno dei bersagli preferiti quando ci si osserva è la famigerata “pancetta”. Da certi uomini viene magari esibita col motto “Omo de panza, omo de sostanza”, ma per le donne è un cruccio non da poco ed è una delle aree focus su cui cade maggiormente lo sguardo quando ci si specchia. Il motivo è abbastanza banale: quando respiri si modifica, quando mangi o bevi cambia temporaneamente e anche lo stress e gli ormoni intervengono su di essa nel corso della giornata, molto più nelle donne che negli uomini. Da ragazzi, nella spiaggia di Grado c’era una ragazza di qualche anno più grande di noi che si copriva sempre il ventre perché “sbordava” un po’. Quando noi ragazzi andavamo a parlarle la trovavamo molto simpatica, ma notavamo che si copriva la pancia come poteva. Quel gesto lo ricordo ancora con tenerezza, sebbene col tempo abbia ormai compreso quanta sofferenza nascondesse quel maldestro modo di proteggersi dagli sguardi. Purtroppo, non ho mai potuto dirle che noi tutti quella sua pancia non la notavamo neanche, rapiti come eravamo dai suoi occhi color del mare.

        Specchiarsi guardando subito la parte che non ci piace è molto comune, così come mettersi davanti allo specchio di profilo e gonfiare la pancia, per poi accorgerci che proprio la detestiamo. Ma… è un po’ come fare smorfie allo specchio e cercare di trovarsi gradevoli. Non è molto logico, non ti pare? Anche guardarsi in quegli specchi che ingrandiscono, quelli piccoli e rotondi per il volto, non restituirà certo un’immagine oggettiva, ma per definizione deformata.

        Eccoti di seguito alcune modalità tipiche di approcciare lo specchio nelle quali potresti riconoscerti e che potrebbero esserti utili per comprendere meglio qual è il tuo atteggiamento o mindset nei confronti dello specchio e del tuo aspetto. Ho reso le cose più semplici e, in qualche modo, più divertenti, ma sono ben conscio di quanta sofferenza vi sia in chi non si piace. Ma come per le paure, più si prende in giro una minaccia e più la si esorcizza, perché ciò che cerchi sta “oltre” quello specchio.

        
          La regina/strega di Biancaneve

          Chi si specchia in questo modo deve essere “la più bella del reame”, sempre e comunque. E chiunque altro ha il permesso, al limite, di arrivare “secondo”.

          Sono quelle persone che si circondano di amici o amiche bruttini o impacciati, per cercare di risaltare. Sono quelle che sui social postano solo le foto di gruppo in cui sono venute meglio, e nelle quali gli altri hanno gli occhi rossi, pose sgraziate o stanno sbadigliando, tutto per emergere. Ma non è vanità, quanto piuttosto un bisogno di essere considerati: queste persone hanno imparato in passato che la bellezza è un merito, un valore.

          Penserai che la regina di Biancaneve si piaccia, ma in realtà dentro di sé conosce la verità: qualsiasi cosa lei faccia ci sarà sempre qualcuna più bella (o più ricca, più intelligente…). Magari non la incontrerà oggi, magari non domani, ma prima o poi qualcun’altra offuscherà quel suo primato. La regina dimentica che mentre si affanna a proteggere qualcosa di cui al mondo non importa nulla e che non le dà più potere, il tempo scorre, e col tempo scorrono via anche le persone che ha intorno a sé. Alla fine, si ritroverà sola, isolata e piena di rabbia.

          Mi viene in mente la bellissima Michelle Phillips cantante dei Mamas & Papas mentre, senza un filo di trucco, mangia una banana cantando California Dreaming in tv: era così incredibilmente bella e naturale…

          Chi si specchia in questo modo, invece, desidera inutilmente che non ci sia nessuno di più bello nel suo mondo: in ufficio, a scuola, fra i parenti e perfino fra sorelle e fratelli bisogna sempre primeggiare per bellezza. L’apparire più belli diventa quasi un dovere. Lo stesso, ovviamente, vale per gli accessori: la borsetta più bella, la casa più bella, la famiglia più bella, tutto privo di difetti. C’è poi da stupirsi che queste persone abbiano una vita disastrata?

          Si specchiano come a chiedere una risposta allo specchio, quasi fosse “l’oracolo” della fiaba di Biancaneve, e si affliggono al pensiero che tutta quella bellezza meriterebbe ben più potere.

        
        
          Dorian Gray

          Sono le persone che vogliono apparire sempre avvenenti tentando di “togliersi” anni grazie magari ai prodigi della chirurgia estetica e plastica, e a “botte” di acido ialuronico, botulino e laser. Sono un po’ come quelle automobili usate col chilometraggio “truccato”.

          Ricordo una segretaria dello studio in cui lavoravo che era davvero gradevole, praticamente la fotocopia di una nota soubrette televisiva. Un giorno mi taggò su una foto, e sfogliando le sue foto precedenti mi imbattei in un’immagine dove veniva ritratta proprio con quell’artista. Scoprii in seguito che avevano qualcosa in comune: il chirurgo plastico.

          Come moderni Narcisi, davanti allo specchio, i Dorian Gray si vedono belli, ma il mondo intorno a loro li deride, perché a forza di interventi sono diventati le caricature di loro stessi. Come nel ritratto del celebre romanzo di Oscar Wilde, nello specchio compare l’immagine della dissolutezza e del tempo, che inesorabilmente lascia il segno del suo passaggio, indipendentemente dalla mano del chirurgo. Queste persone faticano a rassegnarsi: sebbene conti l’età che ci si sente dentro, a lungo andare anche quella anagrafica inizierà a chiedere il conto.

          Anna Magnani diceva che le sue rughe non andavano ritoccate dal trucco, perché le ci erano voluti anni per meritarsele. È esattamente il contrario del pensiero di questa tipologia di persone, che sono sempre alla ricerca della pozione magica e che hanno nel farmacista, nell’estetista e nel chirurgo estetico il loro migliore amico. Stare davanti allo specchio, per loro, è un rituale. Sono persone che cercano la fonte dell’eterna giovinezza come moderni Highlander. Curiosamente, nel film con Christopher Lambert e Sean Connery il premio non era l’immortalità, bensì il contrario: invecchiare e morire.

          Non aspettare il prossimo appuntamento dall’estetista, dalla parrucchiera o dalla nutrizionista per dirti che ti vorrai più bene, inizia subito, inizia ora.

        
        
          Il brutto anatroccolo

          Se da piccolo sei stato sovrappeso o hai avuto un volto costellato dall’acne e col tempo e l’impegno le cose sono cambiate potresti ricadere in questa tipologia che ora ti descrivo. Chi si sente un “brutto anatroccolo” rivede nello specchio ancora l’immagine di quel corpo, sentendosi la persona che era in passato. E a nulla valgono le rassicurazioni: proprio non si riesce a vedere quel bellissimo cigno che si è diventati. Come moderni Calimeri ci si lamenta del proprio aspetto solo per invocare la rassicurazione del partner, del parente o dell’amico. Una rassicurazione che avrà breve durata, che verrà presto dimenticata.

          Spesso questa sensazione è legata al peso corporeo o a difetti estetici poi corretti in sede chirurgica, come un naso aquilino o gibboso, un seno troppo grande o troppo piccolo o un’alopecia trattata con trapianti o autotrapianti. Nella mia pratica clinica vedo molte persone che, complice il forte calo di peso, dopo molti anni di obesità, dovuto magari alla chirurgia bariatrica o all’impegno nel modificare uno stile di vita che li aveva portati alla malattia, sono assillate dal timore di tornare a essere quel “brutto anatroccolo”. Se da un lato questo può essere utile per proteggere il risultato raggiunto, dall’altro li porta a cercare nello specchio e nell’ambiente continue rassicurazioni del fatto di non essere più “brutto”.

          Il brutto anatroccolo fa tenerezza a tutti, ma non è tenerezza che cercano queste persone: vogliono essere seduttive, nel senso di condurre a sé gli altri per trovare continua conferma di non essere più sgradevoli e sgraditi. Ricordo che quando lavoravo nel centro di riferimento in Italia per la cura dell’obesità, un marito durante il giro di reparto mi prese in disparte dicendomi che il giorno successivo la moglie avrebbe subito un intervento di sleeve gastrectomy (una “riduzione” dello stomaco, in estrema sintesi) che l’avrebbe portata quasi sicuramente a perdere il peso in eccesso di cui soffriva. La domanda che mi pose quell’uomo mi lasciò un attimo interdetto: mi chiese se la moglie, una volta dimagrita, lo avrebbe lasciato. Io non potevo certo rispondergli, ma mi sono reso conto che in quel corpo così esteso della moglie, il marito teneva “al sicuro”, in gabbia, qualcosa che temeva gli potesse scappare. C’è da stupirsi se tante ricerche indicano che vi sono numerosi casi di divorzio dopo gli interventi di chirurgia bariatrica o un calo di peso importante?

          Chi riprende in mano la propria vita dopo un forte calo di peso, indossa abiti che valorizzano il suo corpo e che prima non poteva o voleva indossare; dimostra una maggior propensione alla socializzazione e a quei contatti di sguardi che un tempo lo facevano arrossire di vergogna. Inoltre, sarà più propenso a raccontarsi, senza più nascondersi. La trasformazione porta a maggiori contatti umani, ma in alcuni casi, per cercare di ricacciare indietro l’idea del brutto anatroccolo, si va in cerca di forme di seduzione che spesso possono trasformarsi in una trappola per la propria autostima.

        
        
          L’età dell’oro

          Cher negli anni Novanta cantava If I could turn back time, e per lei il tempo sembra davvero essersi fermato, ma è pur sempre un’eccezione. Se il “brutto anatroccolo” aveva il timore di tornare indietro, questo comportamento è proprio di chi vorrebbe invece tornare a un’età ormai andata.

          Chi ricade in questa categoria si specchia vedendo ancora la persona che era, piacente. E soffre, perché spesso il feedback che riceve dall’ambiente non collima con questa sua immagine di sé. Posta foto “ultrafiltrate” col famigerato filtro bellezza dello smartphone, con una pelle “piallata” e priva di rughe e dettagli. Ricordo di un politico che faceva mettere una calza di nylon sull’obiettivo della telecamera, per “ringiovanirsi”; una nota presentatrice ancora adesso si “spara” le luci in faccia per appiattire ogni rugosità.

          Queste persone, a volte, postano anche foto non filtrate, che però appartengono al passato e rappresentano quel tempo che hanno ancora ben impresso in mente e al quale vorrebbero tornare. Dal vivo può essere difficile riconoscerle, e anche questo può rappresentare per loro un feedback negativo, che provoca sofferenza.

          Si “specchia” in questo modo anche chi scatta foto “dall’alto”, per attenuare i difetti del corpo. Ma a lungo andare questo gioco diventa controproducente, se agli incontri dal vivo ci si aspetta di vedere “la persona della foto”!

          Purtroppo, sono persone che faticano a diventare chi vorrebbero davvero essere o chi potrebbero davvero diventare, perché sono ancora troppo attaccate alla loro “età dell’oro”.

        
        
          Spice Girls

          Quello delle “Spice Girls” era un gruppo di cinque ragazze molto diverse fra loro, furbescamente concepite “a campionario” per andare bene a tutti, con fattezze, attitudini e look molto differenti fra loro. La “Sporty Spice” vestiva in tuta e scarpe da ginnastica, la “Posh Spice” era più sofisticata ed elegante, la “Baby Spice” era l’emblema della dolcezza, la “Scary Spice” sprizzava vitalità e la “Ginger Spice” era “tutto pepe”. Look differenti che potevano piacere a gruppi differenti di ragazzi e ragazze, le quali trovavano in almeno una di loro un modello da seguire o cui ispirarsi. Questo esempio, per me, definisce chi allo specchio cambia continuamente aspetto per cercare di “andar bene” per “andarsi bene”, e viceversa. L’aspetto può essere rappresentato dal taglio o dal colore dei capelli, dal tipo di make-up, dallo sport praticato per scolpire il corpo, dal colore o dalla foggia degli abiti.

          Proprio le Spice Girls cantavano If you wanna be my lover. Il pensiero di chi si specchia in questo modo è proprio quello di non andare mai bene come si è, e quindi l’impulso a cambiare continuamente fino a che qualcuno, là fuori, non darà una sorta di autorizzazione a “permettersi di accettarsi”. Il problema principale è che per accettarci dobbiamo prima di tutto accogliere noi stessi, non farci accogliere dagli altri. Questa è la priorità. Alcuni, è vero, dicono di non curarsi affatto del pensiero altrui, ma spesso questa è una bugia che si raccontano solo per darsi forza.

          “Un giorno, prima o poi, mi accetterò, e tutti mi ameranno”: ma la realtà è che non si può piacere a tutti e, d’altra parte, sarebbe davvero così importante? Conosco solo poche cose che piacciono a tutti: la pizza e la pasta al tonno, ma di una delle due non sono certo. A ogni modo, questi soggetti si controllano allo specchio ossessivamente, quotidianamente e per troppo tempo.

        
        
          Il dottor Nowzaradan

          Questo tipo di modalità riguarda chi si specchia trovando sempre un difetto a ogni sguardo. Inizia con quelli più evidenti e indaga la propria figura come farebbe il celebre chirurgo quando deve redarguire il paziente di turno. Non va quasi mai bene nulla, e se anche qualcosa sta migliorando c’è sempre quella piccola critica che serve per “alzare l’asticella”: è una mania di perfezionismo, e anche un piccolo difetto può inficiare un insieme del tutto gradevole, simmetrico o comunque meritevole di complimenti.

          Ma… niente! Non si è mai abbastanza. Solitamente i difetti rilevati si concentrano sul tono muscolare o sul peso corporeo, e quindi spesso il rapporto con lo specchio va di pari passo con quello con la bilancia, che è anch’esso problematico. Ci si ripete che ci si vorrà bene e si avrà maggiore autostima dopo aver perso del peso, ma quando i momenti davanti allo specchio diventano angoscianti e la dieta all’ultima moda sembra non aver prodotto alcun risultato tangibile… si ricorre al cibo come forma di conforto, in un ciclo che si avvita su se stesso! Più ci si impegna nella dieta del momento e più viene fame; più si ha fame e più ci si specchia, cercando disperatamente un “premio” da quello specchio. Un premio che, se anche dovesse esserci, non sarebbe mai sufficiente o “nei tempi giusti” per lenire questa sofferenza.

          Anche le frasi che si racconta chi si specchia in questo modo sono solitamente di scherno, di minaccia, quando non veri e propri insulti, rimandando alle parole di chi, in passato, magari parlava loro proprio in questo modo. Molte persone che hanno questo atteggiamento, nella vita privata o lavorativa si circondano di persone simili, e non c’è da stupirsene.

          La ricerca scientifica ha fornito nel tempo risultati sorprendenti sul fatto che la cosiddetta “bellezza” del corpo sia data più dalla simmetria, dalle proporzioni e dal rapporto fra vita e fianchi, che dal peso corporeo.29 Di più: quando il risultato dato dalla bilancia non soddisfa, ben poche persone valutano se è cambiata la proporzione fra massa grassa e magra; e chi lo fa applica una sorta di controllo ossessivo e mai soddisfacente. È uno degli atteggiamenti che noto più spesso, anche perché il perfezionismo è una delle caratteristiche di chi non si piace abbastanza. E dal perfezionismo deriva la colpevolizzazione, mentre sarebbe più utile responsabilizzarsi su ciò che si può cambiare e accogliere ciò che non ci è dato modificare.

        
        
          Dracula

          Se il dottor Nowzaradan controlla e vigila, il “principe delle tenebre” rifugge da qualsiasi superficie in grado di riflettere la sua immagine. Come per il personaggio di Bram Stocker, lo specchio svelerebbe al mondo la vera natura di demone o fantasma.

          Molte persone non si riconoscono allo specchio, o non riconoscono allo specchio una parte del proprio corpo come se non appartenesse loro; è una condizione diversa dal non piacersi. Il mio consiglio, in casi come questi, è di parlare con un terapeuta di fiducia che tratti i disturbi dell’immagine corporea.

          Questo atteggiamento di chi evita gli specchi perché teme di vedersi riflesso e quindi di provare disgusto o rabbia, serve solo a contenere temporaneamente l’ansia riguardo al proprio aspetto, niente di più. Il problema è che più eviti lo specchio e più l’immagine che si formerà nella tua mente sarà di qualcosa di mostruoso. È un po’ come quando, nei film horror, si affronta la scena clou tappandosi gli occhi… ma guardando fra le fessure delle dita. Alla fine, ti spaventi lo stesso e forse ancora di più, perché un po’ immagini e un po’ comunque vedi la scena. Avere un problema con lo specchio e il proprio aspetto è qualcosa di legato fortemente non solo al valore che ti attribuisci, ma alle preoccupazioni e ai dubbi che hai su di te e che ti causano solo ansia. Gli ansiosi hanno una fervida immaginazione, e nella mente riescono a figurarsi i peggiori scenari, che ritengono anche i più probabili. Ecco spiegato perché questa strategia non porta molto lontano: trasforma lo specchio in un nemico. 

          Ti consiglio di tornare a osservarti, gradualmente, con gli esercizi che ti propongo nella seconda parte del libro.

          Al termine di questa rassegna ti chiederai quale possa essere la cosiddetta “normalità” nel porsi dinanzi allo specchio: la risposta più ovvia è la proverbiale “via di mezzo”, ma c’è un ma. Non è importante solo quanto ti specchi, ma come lo fai: quanto tempo dura una sessione davanti allo specchio e l’impatto che ha su di te. Se ti provoca emozioni forti, sgradevoli e difficilmente sostenibili, puoi soffrirne anche specchiandoti una sola volta al giorno e per pochi secondi.

          
            Body e Mirror Checking

            I controlli davanti allo specchio prendono il nome di “mirror checking” e fanno parte della famiglia dei cosiddetti check del corpo o “body checking”. Non comprendono solo quelli che si fanno guardando la propria immagine riflessa per controllare specifiche parti del corpo, ma anche altri più “indagatori”, come il misurare le dimensioni con il metro da sarta o il pizzicare pancia o cosce, stringendo il grasso sottocutaneo. C’è chi controlla anche la presenza o meno di cellulite, camminando avanti e indietro e osservandosi. Un altro di questi controlli consiste nel toccare le ossa del corpo o misurare il thigh gap, lo spazio fra le cosce quando si sta in piedi con le ginocchia unite. Sono tutti modi di controllarsi allo specchio (e non solo) che a lungo andare non ti permettono di vivere un’esperienza serena col tuo corpo e con te stesso.

            La maggior parte delle persone che ha un’immagine negativa del corpo riferisce di sentirsi male dopo un check della forma del corpo. E anche chi dice di sentirsi rassicurato quando ha la conferma che la forma del corpo non è cambiata, non per questo smette di preoccuparsene.

            Questi controlli non portano mai a nulla di buono, perché sono fonti di insoddisfazione: ti fanno guardare solo al difetto e non al corpo nella sua interezza, amplificano i “difetti” e ti confermano che la forma di alcune parti del corpo non è quella che desideri, quella con cui ti confronti.

            Per affrontare l’immagine negativa del corpo è necessario identificare e interrompere questi controlli della forma del corpo, così disfunzionali. Molti, spesso, non si è neppure consapevoli di farli, e per tale motivo è consigliabile monitorarli in una scheda. Una volta identificati, i check della forma del corpo vanno divisi in due categorie: quelli da sospendere (per esempio misurare le dimensioni delle varie parti del corpo) e quelli da ridurre in frequenza e da modificare (per esempio l’uso dello specchio, il confronto con gli altri e con le immagini dei media, spesso ben poco reali).

          
        
      
    

    
      
        4
Confronti senza conforto

      
      Se desideri davvero avere un’immagine positiva del corpo, devi attorniarti di persone positive.



      Ti ho parlato di specchi e di come ci possano “incasinare” la vita nella nostra ricerca di somigliare il più possibile a un sé ideale che non sarà mai raggiungibile. Ma questo non significa che dobbiamo rassegnarci, che la nostra vita non sia degna di essere vissuta. C’è però ancora qualcosa che vorrei farti sapere per comprendere meglio che cosa tenere a bada; qualcosa che forse ha contribuito a creare in te le insicurezze che ti hanno portato a leggere questo libro.

      Non c’è nulla di male a essere insicuri, perché spesso proprio l’insicurezza ci porta a spingerci oltre i limiti che ci eravamo prefissi o che qualcun altro ci aveva imposto. Ci sono però alcune dinamiche cui siamo esposti tutti, nessuno escluso, e che probabilmente hanno contribuito a renderti insoddisfatto di te stesso. Se non vi poni rimedio, esse manterranno in te questa insoddisfazione di fondo.

      Forse ritenevi lo specchio un nemico, ma in questo capitolo ti parlerò di qualcosa che è molto più subdolo e complesso, perché pervade la nostra vita: il confronto. 

      Ci confrontiamo con le persone che ci circondano, o che postano immagini del proprio corpo sui social, ma senza mai chiederci se sono davvero felici e se quella felicità ostentata abbia poi così a che vedere col loro corpo o il loro viso. Anzi, siamo talmente certi che sia così che non lo mettiamo nemmeno in discussione. Se sono belli e magri sono sicuramente anche ricchi e felici, e tu vuoi dannatamente essere felice.

        
          	Ma se lo fossi… te ne accorgeresti davvero?

          	Se bastasse avere un bel corpo o un bel viso per essere felici, non ti sembra che forse la felicità sarebbe un po’ troppo a buon mercato?

        

      Queste domande le pongo spesso a coloro che giungono da me in lotta contro lo specchio, il corpo e, ovviamente, le loro emozioni. Alla fine, mi rispondono che poco importa: avrebbero comunque un problema in meno di cui occuparsi. Un altro commento che mi fanno è che vorrebbero un corpo non proprio “bello”, ma che almeno non sia “così brutto”. Ma più ti paragoni e confronti e più anche i tuoi abbellimenti e le tue “smussature” delle imperfezioni (reali o presunte che siano) risulteranno insufficienti.

      Paradossalmente, il fatto di impegnarti a risolvere gli altri problemi della tua vita ha come effetto quello di spostare la tua attenzione su qualcosa che davvero ti è possibile cambiare in maniera più stabile e duratura rispetto al tuo aspetto. Ricordati: iniziare a piacersi e a sfuggire a questa ossessione per il fisico ha più a che vedere con il modo in cui ricorri allo specchio che con il tuo aspetto esteriore. Uno dei fattori che alimentano questa insoddisfazione per la tua immagine ha a che vedere con i confronti che fai. A volte neppure te ne accorgi più, tanto sono diventati “automatici”, come una sorta di copione già scritto. Accade quando ti poni a confronto con l’idea che i tuoi genitori avevano di te, con quell’ideale che altri ti avevano imposto, con i personaggi dei media e dei social o con chi ti vive accanto e via di seguito.

      Ma perché cerchiamo questo confronto? Senza scomodare i grandi pensatori,30 ma attingendo a piene mani alle loro teorie e rendendole aderenti al tema di questo capitolo, spesso ci confrontiamo con altri per rispondere ad alcune domande: “Ma io sono normale?”, “Sono come gli altri?”, “Ho qualcosa di sbagliato?”, “E se è così, mi accetteranno ugualmente?”. Alla fine, molto del timore di non piacerci abbastanza poggia su questo. Ma così facendo, da una gabbia, quella del non piacersi, corriamo il rischio di rinchiuderci in un’altra: quella del conformarci agli altri o ai modelli imposti dalla società, perdendo di vista e rinunciando a noi stessi.

      Il confronto, spesso, funge anche da pseudo-motivatore, inducendoci a invidiare e a desiderare ciò che non abbiamo e ciò che non siamo. Il rischio è quello di perdere di vista ciò che siamo diventati col nostro percorso di vita e le nostre reali potenzialità di miglioramento. Nessun confronto ti darà mai un conforto reale e duraturo, neppure se ti piacerai, perché cercherai sempre di adattare ciò che vedi a ciò che pensi di te stesso. 

      Ma proprio da te stesso devi iniziare.



      Siamo sinceri: tutti abbiamo fatto confronti nella nostra vita e tutti, prima o poi, abbiamo provato un sentimento di invidia nei confronti di qualcuno. Pensiamo che quest’altra persona sia felice perché ha “qualcosa in più”, e non ci importa in quale contesto e campo: quel suo “in più” ci fa sentire in modo pressante che noi siamo qualcosa “di meno”. Il confronto è sempre un problema, se non ti piaci abbastanza, perché ti riempie di aspettative e di rancore verso te stesso, ti colpevolizza. Provare rancore è un po’ come bere del veleno sperando ti faccia stare meglio. È un po’ paradossale, non ti pare?

      Ricordo che da ragazzo ero molto invidioso di Andrea, che è ora una delle persone più care rimaste nel mio luogo d’origine. Vengo da un paese del Friuli che non è segnato neppure sulle cartine geografiche. Negli anni Ottanta vantava una sola palestra con attrezzi ginnici. Era solo logico, quindi, trovarvi tutti coloro che volevano emulare Stallone o Schwarzenegger, i divi muscolosi di allora. In quella palestra si allenava anche Andrea, che non conoscevo, ma che mi salutava ogni volta che ci incrociavamo, aveva un bel sorriso e sembrava sempre disponibile con tutti. Aveva incredibili bicipiti scolpiti. Ovviamente io facevo i paragoni col mio corpo, che a quei tempi era esile e con la pancetta, qualcosa di sinceramente ben poco atletico. Mi dicevano che di viso non ero neanche male, ma che dovevo davvero mettere su massa muscolare, altrimenti nessuna ragazza mi avrebbe mai degnato di uno sguardo. Ovviamente in quel periodo mi sentivo uno “sfigato”, e quando mi allenavo davanti a quegli enormi specchi che ci sono nelle palestre, quel mio braccetto pallido e misero mi sembrava, in confronto a quello di Andrea, un sassolino rispetto a una montagna!

      Iniziai ad allenarmi ogni giorno e anche a casa; facevo flessioni e avevo perfino preso un integratore specifico per “hardgainer” cioè quelli che fanno fatica ad accrescere la massa muscolare. Ma era pieno di zuccheri, e mi fece solo aumentare la pancia, mentre i miei muscoli rimasero come nei mesi precedenti. Rimasi in palestra per due mesi, e invidiavo tanto Andrea, che sembrava rimanere sempre in perfetta forma. Un bel giorno, allora, invece di continuare ad arrovellarmi sul perché non ero come lui, presi il coraggio a due mani e gli chiesi se se potessimo allenarci insieme. Da qui nacque una sincera amicizia: dall’invidia per il suo fisico e dalla vergogna per non essere come lui, nacque una curiosità su come potevo adattare il suo piano di allenamento e alimentazione al mio livello di preparazione.

      Ci sono fisici differenti e genetiche differenti: quello che andava bene per Andrea non andava bene per me, e viceversa, ma confrontandomi su quello che faceva e sui motivi che lo spingevano ad allenarsi, riuscii a migliorare davvero. Da piccolo, Andrea aveva subito un intervento chirurgico per aprire la gabbia toracica, e il medico gli aveva consigliato di fare sport, per facilitare il decorso. Non era certo colpa sua se geneticamente era portato ad aumentare la massa muscolare e non era certo colpa mia se non avevo la stessa genetica: semplicemente eravamo nati da padri e madri diversi, tutto qui.

      È un po’ come quando hai un’amica che mangia qualsiasi cosa e sembra non aumentare mai di peso. Magari si muove di più ed è molto attiva o magari la sua genetica la porta ad avere un setpoint differente del peso31. E quanto “nervoso” ti fa venire ogni volta che dice “Io? Ah, posso mangiare di tutto!”? Anch’io ho fatto così con Andrea: potevo confrontarmi col suo stile di vita per vedere che cosa faceva di diverso da me, ma dovevo comunque accettare la diversità. 

      È da qui che occorre partire.

      Nel caso di Andrea, il mio confronto si spostò non più sul fisico, perché il mio non poteva essere come il suo, ma su ciò che potevo fare col mio corpo, eventualmente confrontandomi con come ero prima di allora e come mi ero modificato.

      Usa la vita, le azioni e le fattezze degli altri per trarre ispirazione, non per farne un continuo confronto!



      Ma vediamo chi influenza i tuoi confronti e come si sono svolti finora fino a spingerti a non piacerti, magari non solo fisicamente.

      
        Influenza del partner e dei genitori

        “Che bel viso che hai… peccato per quei chili di troppo.”

“Chissà come ti starebbe quell’abito se almeno avessi un po’ di seno.”

“Guarda tua sorella come sta bene!”

“Eh, ma quegli occhiali non ti stanno bene per niente!”



        Sono solo alcuni dei commentini, spesso detti anche in presenza di altri, che genitori e parenti spesso proferiscono davanti a chi magari è già impegnato in una lotta contro l’immagine riflessa dallo specchio. Il problema principale è che, se dici loro di smetterla perché quelle parole non sono certo motivanti, ti rispondono: “Eh, ma io lo dico per il tuo bene!” oppure “Eh, ma non ti si può dire proprio nulla!”. E così siamo sempre punto e a capo. 

        Gli amici sono il modo in cui Dio si scusa per i genitori e i parenti che ti ha affibbiato, quindi sceglili con cura.



        In terapia mi trovo spesso a incontrare persone che vengono da me perché hanno a che fare con persone che… dovrebbero LORO andare in terapia! Sì, ma quanto conta ciò che ci viene detto dalle persone più prossime a noi? Beh, tutte le esperienze del passato e soprattutto quelle dei primi anni di vita sono cruciali nel definire e “seminare” l’idea di sé. Genitori che abbiano avuto un disturbo alimentare o un problema legato al peso e all’aspetto possono, forse anche a livello genetico, facilitare un’attenzione eccessiva per il corpo e il cibo. Anche il solo parlare di dieta porta molti giovani a considerarla una “cosa da grandi”. Ricordate quando da bambini qualcuno di noi faceva finta di fumare con la matita per darsi un tono? I tempi cambiano e ora si ricorre a diete anche drastiche e alla chirurgia, spesso anche prima della maggiore età.

        Tornando ai genitori, spesso la loro critica o l’appunto sul corpo rappresenta qualcosa che è difficile poi scrollarsi di dosso. L’etichetta che ci affibbiano quelle parole sembra un’onta impossibile da smacchiare, e a niente valgono le rassicurazioni. Da un punto di vista “ambientale”, quindi, il ruolo dei genitori e delle persone più vicine, specie durante l’infanzia e l’adolescenza è cruciale. Da adulti, quelle parole e quegli sguardi ci sembra di riceverli anche dagli estranei, sempre col timore che i loro commenti e giudizi siano perfino più duri e impietosi. Se una persona che mi vuole bene, come la mamma, il papà o la nonna, mi dice qualcosa, significa che è vero: sono certamente io quello che “non va bene”.

        Attenzione: in caso di sottopeso o sovrappeso marcato, magari il problema è del tutto oggettivo. A essere sbagliate sono solo le modalità con cui i genitori ti hanno comunicato le loro preoccupazioni. Sto parlando di malattie che devono essere curate al più presto, meglio se in età precoce. A ogni modo, si finisce per auto-etichettarsi con quei termini utilizzati dai genitori, magari benevolmente, ma che ci restano appiccicati addosso come Post-it al miele.

        L’influenza dei genitori rispetto all’importanza della bellezza o dell’aspetto fisico o del peso corporeo possono comportare una cosa che, tecnicamente, si chiama internalizzazione dell’ideale estetico o di magrezza: in sostanza “fai tuo” ciò che ti viene insegnato, direttamente o indirettamente. E da piccoli, si sa, siamo come spugne che si intridono di tutto: ciò che è buono ma anche ciò che è non funzionale. I confronti nascono proprio in famiglia e con i primi contatti con l’esterno.

        Il confronto con ciò che DOVRESTI essere parte dal “Come ti devi comportare quando ci sono le zie?”, dal “Come ci si comporta a tavola?”, “Guarda come è bravo il tuo cuginetto a scuola!” e così via. E quei genitori che criticano continuamente gli altri possono condizionare il timore anche di un figlio di venire criticato a sua volta. Se ti soffermassi sul potere di quelle critiche ora che sei adulto, forse penseresti che la risposta migliore sarebbe un bel “Ma chi se ne frega!”. Il problema è che quando siamo piccoli, ogni giudizio e critica ha un peso enorme, in quanto genera profondi sensi di colpa e vergogna, che poi riaffiorano nella vita di ogni persona che non si piace. 

        Molti dei miei pazienti, in cuor loro, non hanno tanto il timore di ritrovare nel mondo la critica dei genitori. Per evitarsi una delusione, pensano che il mondo sarà sempre peggio della propria famiglia. In realtà, là fuori c’è sicuramente qualcuno che ti apprezza. E risolveresti qualcosa protestando con la tua famiglia o i tuoi parenti per quello che hai subìto? Non risolveresti proprio nulla, e ti sentiresti ancora più in colpa, credimi. Ciò che puoi fare è imparare a riconoscere ciò che sta “risuonando” dal tuo passato, con la consapevolezza che ora puoi decidere di isolarlo e poi accoglierlo o cambiare atteggiamento. Penso che sia il regalo più bello che tu possa farti e che ti permetterà di volerti bene davvero; piacerti, allora, sarà un benvenuto effetto collaterale.

        Reagire alle critiche non aiuterà certo a uscire dal problema o a trovare conforto, figuriamoci una lite. Nei casi migliori, il fatto di esternare come ti fa sentire il commento che hai ricevuto può portare l’altra persona a spiegarsi meglio. Magari quella persona in passato ha avuto il tuo stesso problema e può certamente dirti quello che pensa, ma deve farlo con rispetto.

        Ti svelo un “trucco”: quando qualcuno ti fa un commento sgradevole, usa la tecnica del “disco rotto”: rispondigli continuamente di ripetere, perché non hai capito. Forse al secondo tentativo userà parole differenti, ma presto desisterà dal ripetere.

        A ogni modo con la vergogna, la commiserazione e i confronti nessuno è mai cambiato o migliorato, anche se molti genitori pensano che questo funga da “motivatore”, senza considerare i danni che comporterà in futuro. Il rispetto e il buon esempio, non solo sulla giusta cura del corpo, ma soprattutto sulle giuste parole da dire e dei momenti per farlo, sono una fra le doti più sagge che un genitore possa avere per la crescita sana dei propri figli.

        Le critiche fuori luogo dei genitori potrebbero però riguardare altri aspetti, come la scuola, lo sport o altro, insinuando quel desiderio di perfezionismo che è alla base di tanti problemi. Ricordo una paziente il cui padre, quando prendeva un 9 a scuola le chiedeva come mai non avesse preso un 10. E quando prendeva un 10 le chiedeva se la compagna di banco avesse preso lo stesso voto; se era così, poi, scrollava le spalle, come per sminuirla.

        Questo comportamento semina la sensazione di non essere mai abbastanza, che col tempo diventa pervasivo e porta a non sentirsi tale in tanti altri campi della vita. Perché questo porti a spostare il focus sul corpo è facilmente comprensibile: abbiamo tutti la falsa credenza che il corpo lo possiamo sempre e comunque cambiare e migliorare. Il problema è che per chi ha avuto genitori simili, quel corpo non sarà comunque mai abbastanza: non riuscirà a scrollarsi di dosso le ferite emotive di un tempo.

        Ma se le critiche possono causare danni, anche i complimenti potrebbero farlo? In un certo senso, sì: troppi complimenti sull’aspetto possono far pensare che la bellezza sia di importanza vitale e che senza di essa non si avrà l’affetto dei propri cari e in futuro anche degli altri. Attenzione, quindi, a dosare ciò che è giusto e a quando dirlo. Come per tutte le cose, l’armonia e l’equilibrio sono la giusta “via di mezzo” che porta alla saggezza.

        Non solo i genitori possono portarci a fare confronti con “ciò che dovremmo essere”; spesso ci si mette anche il partner. E non c’è da stupirsi che molte persone si scelgano un partner con atteggiamenti simili a quelli dei genitori. No: non hai la “calamita” per questo genere di persone; cerchi semplicemente qualcuno di simile, per non cambiare troppo le cose.

        Un dramma, tranne rari casi, difficilmente diventa una commedia, e se lo fa richiede un immenso sforzo.



        Spesso, però, le persone che hanno scelto di stare accanto a chi non si piace per nulla hanno un ruolo anche in tanti “rituali”, dallo stare allo specchio per troppo tempo durante la giornata al “disertare” quella cena con gli amici perché “l’abito non mi sta più bene”, tanto per fare qualche esempio. Fatti aiutare da chi ti sta accanto a capire quando “troppo è troppo” anche nelle richieste di rassicurazioni sul proprio aspetto. Come nell’anoressia, le famiglie devono fare attenzione a non diventare complici: le “famiglie anoressiche” considerano normali le microporzioni e le ossessioni cui si sottopone chi soffre di questo disturbo. Stessa cosa per le famiglie “obese” dove le porzioni e la perdita di controllo sono considerate “normali”.

        Concludo ribadendoti che fare continui paragoni con gli altri ti porterà solo a desiderare di essere qualcuno che non sei. Ti farà perdere di vista la reale possibilità di migliorarti, per quello che è possibile, e di accoglierti, per quanto è fuori dalla tua portata. Non puoi sapere davvero com’è vivere nei panni di chi stai guardando con invidia, quindi devi imparare a gestire questo meccanismo. 

        Se “l’erba del vicino” ti sembra sempre più verde della tua, è perché quando guardi gli altri vedi solo quello che vuoi vedere, quello che consideri un pregio. 



        Di contro, in te vedi solo il difetto o quella “cosa brutta”. È un paragone che senti scattare in te quasi in automatico, e più lo fai e meno ti piaci. L’unico paragone che mi permetto di fare nella mia vita, perché prima di te ci sono cascato anch’io in questa trappola, è quello fra le cose che sapevo e potevo fare un tempo e quelle che sono in grado di affrontare ora. Tutti coloro che giungono da me vorrebbero piacersi di più. Ma per raggiungere questo obiettivo è importante iniziare a sentirsi più forti dei pensieri che vorrebbero riportarli a un perenne confronto e a una sensazione di sconfitta.

      
      
        Specchi “tossici”

        I confronti non portano mai conforti!



        Riviste e giornali, così come la televisione e i social media, mostrano molti corpi, molto cibo e davvero poco altro. Dai vari “prima e dopo” di fantasiose diete dimagranti, alle pancere e guaine per nascondere la pancetta e le cosce tremule, il mercato del dimagrimento non sembra conoscere crisi. C’è uno stigma verso il peso dal quale pochi si salvano e presto o tardi, per ogni attore o attrice, troverai nei giornali di gossip foto che mostrano ingranditi i dettagli delle loro imperfezioni, fatte di cellulite, pancette debordanti e rughe. Gli attori, per noi, dovrebbero rimanere sempre giovani. E spesso queste immagini vengono perfino ritoccate, per accentuare i difetti!

        Pensa alla cantante Adele: la si criticava prima per il peso in eccesso. Ora, dopo un calo di oltre 30 chili, la si critica perché esibisce questo cambiamento. Questo può aiutarti a capire che “forse” non potrai mai andare bene a tutti, anche se starai bene con te stesso: ci sarà sempre qualcuno pronto a criticarti. Sta a te dare alle sue parole il potere di giungere al tuo cuore. Nessuno è esente dal subire fat e body shaming,32 non solo le celebrità, ma anche noi comuni mortali.

        Con l’avvento di Internet e dei social network, c’è una tipologia di filmati che ha acquisito grande notorietà: i tutorial di make-up, che hanno arricchito molti “make-up artist” facendoli diventare, insieme agli chef, le star di questi anni Venti del nuovo millennio. Da un lato questi filmati possono insegnare qualcosa a chi non sa truccarsi, ma dall’altro possono portarti ad applicare un trucco pesante (per questo ti rimando al Capitolo 2, dove parlo delle maschere).

        Un ulteriore consiglio se invece sei in lotta contro il peso è quello di evitare di vedere filmati del cosiddetto mukbang, dove persone in forte sovrappeso mangiano enormi quantità di cibo di fronte alla telecamera. Il protocollo della casa reale del Regno Unito vieta a chiunque di fotografarli mentre mangiano, proprio perché il viso si deforma e può essere immortalato in maniera da rendere ridicoli principi e regnanti; quindi, ti consiglio di tenerti alla larga da confronti con filmati di persone che, sinceramente, avrebbero necessità di cure per un disturbo alimentare.

        I media, in generale, ci impongono un look perfetto, che tutti dovremmo raggiungere. E tutti questi messaggi hanno un forte impatto sull’immagine corporea. Tutti quanti siamo sommersi da messaggi in cui vengono mostrati i vantaggi della bellezza. Negli spot pubblicitari e nei film spesso passa il messaggio, a volte ben poco velato, che la bellezza regali ammirazione, successo, potere, intelligenza, amici, felicità e anche il compagno della vita. E, al contrario, ti viene mostrato che chi non è attraente è un fallimento: persone sciocche, pericolose, folli, stupide o immorali. Hai mai visto un supereroe brutto o fortemente sovrappeso? E pensa ai cattivi dei cartoni animati: streghe, matrigne e mostri non sono solo cattivi, ma anche brutti e deformi.

        Ovunque tu posi il tuo sguardo, magari sfogliando Instagram o Facebook, ti troverai esposto a immagini di persone, che danno la falsa impressione che tutti, là fuori, abbiano il dovere di essere perfetti e gradevoli. Ma quello che vediamo davvero sui social non sono esseri umani stupendi, bensì persone normali con immagini molto filtrate, che mostrano sempre e solo la parte migliore di sé. Non sappiamo quante foto hanno scartato prima di trovare lo scatto giusto, preso con luci perfettamente calibrate e poi ultrafiltrato, photoshoppato: un’immagine che non rappresenta la realtà.

        La realtà è che le proporzioni fisiche che troviamo nel mondo della moda o del cinema sono quasi innaturali, rarità. Senza contare che non sappiamo se stiamo vedendo solo la parte perfetta dei modelli che ci vengono proposti.



        Una mia paziente, che aveva un aspetto assolutamente normale, era famosissima per essere “le mani” di buona parte delle pubblicità di profumi: aveva infatti mani splendide e molto curate. Ma esistono modelli per i piedi, per le gambe, per le labbra e così via. Per esempio, le modelle molto alte non sarebbero adatte per le scarpe, perché immancabilmente avrebbero piedi troppo grandi per essere considerati “perfetti”. 

        Ci sono perfino modelli che offrono solo il proprio corpo, al quale viene “applicato con Photoshop o il DeepFake33 il volto di personaggi famosi. Magari ti trovi ad ammirarli per il loro aspetto, ma forse hai di fronte solo veri e propri “Frankenstein digitali”, immagini di sintesi, un po’ come i robot nei film Transformers o i dinosauri di Jurassic Park. C’è da piangere e da ridere allo stesso momento, dato che molte persone li prendono a esempio, non sapendo che si tratta di “persone” in gran parte artificiali.

        Alcune ricerche che abbiamo condotto col mio team usando il Body Image Revealer34 hanno dimostrato che le donne si dicono meno soddisfatte del proprio aspetto se prima di un test mostravamo loro alcune immagini pubblicitarie femminili. Il grado di soddisfazione, invece, non cambiava se mostravamo loro pubblicità neutre, di cibo per cani o automobili.

        Sebbene oggi vi sia una certa tendenza da parte dei produttori di cosmetici a cercare di strizzare l’occhio alla body positivity, con un’ottica inclusiva, è opinione comune che questo serva unicamente a promuovere i loro prodotti anche a determinate fasce di mercato.

      
      
        Filtrati e scontenti

        Qualsiasi cosa, confrontata con “qualcos’altro” non sarà mai quel “qualcos’altro”



        I social media, anche secondo la ricerca scientifica, esacerbano l’insoddisfazione per il corpo negli adolescenti e nei preadolescenti. Come sappiamo, questa è un’età importante per lo sviluppo di problematiche legate al “non piacersi”. Uno studio ha delineato, se ce ne fosse ulteriore bisogno, che commentare o anche solo mettere un “like” a un’immagine dove è rappresentato un modello cui ispirarsi può mettere a repentaglio la soddisfazione per il proprio corpo.35

        Sui social non c’è pace neppure per i figli di personaggi famosi che… no, non se la passano meglio di te, non credere… Ricordo che l’attore Christian de Sica soffriva del paragone artistico col padre, come tanti altri figli d’arte. Ma negli ultimi anni le cose stanno prendendo una brutta piega. Aurora, figlia di Eros Ramazzotti e Michelle Hunziker, è stata spesso paragonata alla madre e attaccata per le sue foto “acqua e sapone” che mostravano anche i difetti di una pelle acneica. Commenti impietosi e offensivi, dove le uniche sue “colpe” erano di essere se stessa, di apparire senza filtri e di essere figlia di due genitori famosi. Stessa cosa è accaduta a Jolanda, figlia di Francesco Renga e Ambra Angiolini: i commenti l’hanno paragonata in maniera offensiva e anche impietosa alla madre, ormai quasi cinquantenne. Anche qui nessun paragone col padre artista, ma solo col corpo e il viso della madre.

        C’è da stupirsi, poi, se per così tanti l’aspetto rivesta una tale importanza? Ciò che invece mi stupisce è che chi si produce in aspre critiche sull’aspetto, non si soffermi sul fatto che anche loro sono esseri umani, con paure e sentimenti. Forse anche loro stanno vivendo un problema legato al loro aspetto. E se una persona famosa viene criticata per essersi messa “senza filtri” su una piattaforma, chissà che cosa accadrebbe a un “comune mortale” che osasse mostrarsi come è, magari spettinato e senza trucchi né filtri.

        Le immagini che vediamo sui social, qualsiasi social, ormai sono tutte filtrate, al punto che non ci facciamo quasi più caso. Quei filtri erano nati per rendere più gradevoli le foto amatoriali, per dar loro un’“aura” che avrebbe fatto da “propellente” al numero di visualizzazioni e like. Ma col tempo sono diventate un “must”, e il filtro Paris, il primo che Instagram propone per le storie e che schiarisce e pialla la pelle, magari lo hai usato anche tu.

        Dovremmo diventare tutti un po’ più critici nei confronti di quelle influencer che sembrano sempre perfette: le loro foto vengono scattate con fotocamere ad alta risoluzione con luci perfettamente calibrate e poi vengono pesantemente manipolate al computer per migliorare la pelle, ingrandire gli occhi, rendere più carnose e rosacee le labbra e sfumare le imperfezioni, rimuovendo ogni traccia di grasso in eccesso e cellulite. Ma non basta! Le foto vengono poi caricate sul social in questione e ulteriormente filtrate col “filtro della casa”. Inutile dirti che dal vivo e senza trucco riconosceresti a stento molte delle persone che siamo soliti “ammirare” sui social.

        Il body shaming, cioè la critica riguardo il corpo delle persone è un fenomeno esploso sui social che presto o tardi colpisce tutti (ne sono stato vittima anch’io). Prendere in giro e bullizzare le persone per l’aspetto del loro corpo è una pratica sempre esistita, anche prima dell’avvento dei social, ma su queste piattaforme trova terreno fertile, complice l’anonimato e la possibilità di diffusione di un commento. Il risultato è che l’onta rimane molto più a lungo rispetto a un insulto urlato a scuola o per strada.

        Le emozioni che si possono provare subendo tali insulti sono molteplici e variano dalla rabbia al disappunto, fino al timore di farsi rivedere sui social e che anche altri possano iniziare a bombardarci di critiche, che magari riaprono le vecchie ferite. E le reazioni possono variare dal non sapere che cosa fare al desiderio di rispondere per le rime fino al cancellarsi dal social in questione. Conosco purtroppo molte persone che hanno chiuso il proprio account a causa di questi motivi. Le comprendo, ma questa “ritirata” non fa che rafforzare chi fa di questi commenti un’abitudine quotidiana e meschina.

        È però importante collocare l’insulto nel contesto in cui è avvenuto: chi ha fatto il commento, quanto è visibile, quanto rappresenta i commenti al tuo post e chi può averlo visto nella tua cerchia? Ma, soprattutto, occorre valutare che cosa ti farebbe stare meglio in questo contesto, per imparare a rispondere in modo elegante a un altro evento simile.

        Il mio consiglio riguardo a un uso saggio dei social è quello di valutare innanzitutto quanto tempo vi trascorri sfogliando il “feed”. Puoi farlo usando una funzionalità che si chiama Tempo di utilizzo, presente su ogni smartphone: indica quanto tempo impieghi su ogni app e ti permette anche di stabilire un limite quotidiano. Forse ti stupiresti nel vedere quanto tempo ci trascorri. Posso dirti che le statistiche indicano che tutti (nella fascia dai 18 ai 74 anni) ci trascorrono mediamente oltre mezz’ora ogni giorno. 30 minuti dedicati ogni giorno a scorrere il contenuto dei post e le storie di altre persone.36

        Pensa che perfino l’ingegnere che ha creato il “Mi piace” di Facebook, Justin Rosenstein, sostiene che andrebbe limitato il tempo di utilizzo sui social media. Nessuno ti costringe a essere sempre presente sui social, e i tuoi veri amici si connetteranno con te in altri modi: al telefono, con messaggi o di persona. Nota, inoltre, quali contenuti consideri più spesso. Persone in costume da bagno e abiti aderenti in palestra? Persone che idolatrano la magrezza e postano foto al mare, magari con la frase di un filosofo dal nome che neppure saprebbero pronunciare? Celebrity conosciute più per il loro fisico e look che per le loro performance? Beh, il consiglio che ti do è di fare Unfollow37 ai profili delle persone che ti rendono così scontento per il tuo aspetto e con le quali ti poni sempre a confronto. Già che ci siamo, fallo anche nella vita privata: smetti di circondarti di persone che ti portano a fare paragoni rispetto al tuo corpo o che commentano e giudicano in continuazione o che danno consigli su come dovresti vestirti, pettinarti… Certo, magari sono persone cui vuoi bene e che possono sembrarti modelli da seguire, ma tu sei tu, non dimenticarlo mai.

        Alla fine, che tu sia sui social o meno, nella vita troverai sempre qualcuno che vuole giudicarti per qualcosa. Per uscire da questo circolo vizioso devi scegliere se accettare o meno questo giudizio. Per una ballerina, è logico che il giudizio dei maître ha perfettamente senso; ma sui social o nella vita è importante decidere ciò che vuoi accogliere e ciò che vuoi rifiutare.

        Se deciderai di non criticare né te stesso né gli altri, sentirai molto meno il giudizio altrui, perché nel mondo ci sono tante persone che non giudicano. Ci sarà sempre qualcosa che non ti andrà bene, qualcosa che non è come vorresti, ma ti assicuro: forse quella che devi “aggiustare” è la tua visione della vita, non quel difetto. Quel difetto ti sta solo distraendo. I giudizi ti stanno distraendo da dove vorresti davvero andare e lo stesso fanno i social e i confronti: inizia ad avere più cura di te e dei tuoi pensieri. Lo faremo insieme dal prossimo capitolo.

      
      
        Consigli finali in sintesi

        I social media hanno reso più facile che mai confrontarci con gli altri. Prima che esistessero app come Instagram, Facebook e TikTok, le persone con cui magari uscivamo anni fa svanivano come un lontano ricordo. Ora siamo costantemente bombardati dai momenti salienti e dai conseguimenti della loro vita, insieme a quella di perfetti sconosciuti. Ma più ti confronti e meno autostima avrai e più crescerà il senso di preoccupazione e vergogna nei confronti del tuo corpo. Con i disturbi alimentari in continua crescita, specialmente fra gli adolescenti e i Millennial, ritengo che sia importante allentare la presa che la cultura del confronto ha sulla vita e che forse tanto ha contribuito al fatto che “non ti piaci mai abbastanza”.

        Ecco alcuni suggerimenti per aiutarti a sfuggire alla trappola del confronto dei social media.

        
          1. Renditi conto che i social media non sono la realtà

          È importante capire che i social media mostrano una visione edulcorata e distorta della vita delle persone. Le immagini accuratamente curate che vedi sui social media possono portarti a chiederti come mai tutti i tuoi amici abbiano così tanto successo e come facciano a essere tutti a bordo piscina a Bali, tranne te. Semplice: questa non è la realtà!

          Tutti nella vita sperimentiamo difficoltà e affrontiamo sfide, ma queste cose di solito non le vedrai sui social media. È così facile pensare che tutti ce l’abbiano fatta tranne te, ma questa è solo l’impressione che passa attraverso questi frammenti filtrati, selezionati o costruiti con cura.

        
        
          2. Rendi socievoli i social media

          Il modo in cui usi i social media può avere un grande impatto su come ti senti. Uno studio ha dimostrato che lo scorrimento continuo dei social media induceva depressione e ansia negli adolescenti, mentre contribuire, condividere e interagire aveva l’effetto opposto. Prova a farti coinvolgere, condividendo immagini di ciò che ti appassiona e di momenti importanti della tua giornata e della tua vita o partecipa ai post di chi ti sta a cuore, commentando argomenti di tuo interesse. I social media sono stati creati per socializzare, non solo per sederti e guardare.

        
        
          3. Cura il tuo feed

          Ci sono persone sui social media che ti fanno stare male quando le vedi nel tuo feed? Smetti di seguirle! Molti, probabilmente, neppure se ne accorgeranno, ma ne guadagnerai in salute mentale. Invece di seguire persone che ti fanno sentire inadeguato, triste e agitato, riempi il tuo feed di persone o situazioni che inducono sentimenti positivi. Puoi riempire il tuo feed di immagini che favoriscono la tua crescita personale, con paesaggi e amici: sei tu a scegliere!

        
        
          4. Affronta il confronto, ma… con te!

          Se ti senti pronto per un lavoro introspettivo, chiediti perché vedere una certa persona sui social media ti fa stare così male. Forse suscita in te il pensiero che non stai facendo quello che vuoi, nella vita. O forse ti rende insicuro più in generale. Questa riflessione ti consente di lavorare su te stesso e di apportare cambiamenti positivi nella tua esistenza. Questo tipo di lavoro può essere impegnativo, ma stiamo per passare alla seconda parte di questo libro, e sono certo che ti sarà utile.

          Infine, se ritieni di aver sviluppato una relazione malsana con i social media, sappi che app come Instagram, TikTok e Facebook, sono state create per produrre dipendenza e spingere al confronto. Tieni alta la guardia, perché l’algoritmo ti tiene sotto controllo e ti mostrerà solo ciò che cerchi più spesso: te ne eri accorto, vero? E allora usali meno e usali meglio.

          Siamo tutti meravigliosamente unici, a modo nostro, e non è giusto confrontarci gli uni con gli altri. Dopotutto, perché vorresti essere come qualcun altro? Man mano che svilupperai una relazione più sana con i social media, dedica una parte del tuo tempo e delle tue risorse mentali al lavoro che faremo nella seconda parte del libro: inizia a volerti bene così come sei.

          Smetti di cercare quella sorta di “incantesimo” fuori da te: quella magia sei tu!



        
      
    

    
      
        Parte seconda
Vincere il problema

      
    

    
      
        5
Sviluppa un’immagine positiva del corpo

      
      Mi piace quando sono con me, quando parlo con me. Non ho più sentito l’esigenza di sembrare una persona diversa da quella che ora mi sento di essere.

- Testimonianza di Michela, al termine del percorso.



      Per poterti sorridere davanti allo specchio la ricetta era finora sempre quella: sperare che qualcosa cambiasse con quella nuova dieta, un trucco differente, un certo abito, un particolare allenamento, un intervento chirurgo estetico o chissà cos’altro. E ti dicevi: “Ah se solo fossi… più magro/più alto/con più seno/con bei muscoli/e così via”.

      Questa parte del libro serve proprio a lasciarti alle spalle tutto questo! Per anni l’ambiente intorno a te ti ha fatto sentire sbagliato o comunque inadeguato e tu ti sei fatto catturare da questo pensiero. Hai lasciato che i confronti modellassero il tuo modo di pensare e di agire nel mondo, il tuo modo di guardarti allo specchio oltre all’opinione che hai di te.

      Non risolverai mai il tuo problema cambiando qualcosa del tuo corpo, se prima non cambi la tua mente.



      Quello che pensi del tuo corpo, di te, come ti parli, come ti specchi e quello che fai nel mondo ti ha portato a non piacerti. Ti dico che puoi cambiarlo, ma ci devi lavorare sopra, e con costanza.

      Mentre stavo terminando di scrivere il mio precedente libro mi trovavo all’estero in un Paese dove si guida a sinistra e dovevo trascorrerci alcune settimane. Inizialmente non volevo noleggiare un’auto, perché avevo sempre guidato a destra e lo avevo fatto per una vita intera. Inoltre, gli abitanti locali non sembravano particolarmente tranquilli; quindi, non avrebbero avuto particolare pazienza con un turista come me. Dopo un po’ di giorni mi feci coraggio e presi a noleggio un’auto con tutti i comandi “invertiti”. Iniziai ad avventurarmi per quelle strade a velocità da lumaca e la sera stessa, sebbene avessi pagato due settimane di noleggio, volevo già desistere e restituire l’auto, perdendo anche la somma versata. Ma poi ci pensai su: se gli altri sono stati in grado di farlo, sicuramente in qualche modo ne sarei stato capace anch’io. Magari senza sfrecciare per le vie, ma almeno muovendomi in modo dignitoso. Alla fine, riuscii nell’impresa, e al rientro in Italia dovetti un attimo riabituarmi a… guidare a destra!

      Imparare a piacersi dopo anni in cui ci si è sempre dati addosso è un po’ come guidare a sinistra: ti ci devi abituare. Avrai le mie stesse paure, sperimenterai tentennamenti, ma poi ci riuscirai! Avrai alti e bassi e talvolta potresti anche storcere il naso, perché penserai di leggere cose che non hanno molto a che fare con l’avere un’immagine positiva del corpo. Ma ti consiglio di leggere questa parte per intero, perché questo metodo ha già aiutato migliaia di persone e sono certo aiuterà anche te a compiere il passo per tornare a piacerti.

      Non temere se gli esercizi che ti proporrò in questa parte non ti riusciranno sempre al primo colpo, perché il trucco è proprio quello: rimanere costanti nello svolgere gli esercizi con disciplina ed entusiasmo, fino a che non sentirai che è venuto il momento di compiere il passo successivo.

      
        Bada a come pensi!

        Se continui a commettere lo stesso errore, o non hai capito bene il problema o non hai cambiato soluzione tentata.



        Non dimenticarti mai che molti altri hanno già attraversato almeno una volta nella vita ciò che ti sta affliggendo in questo momento. È un problema più comune di quanto pensi e, proprio perché si prova vergogna a non piacersi, molti evitano di parlarne.

        Quanto a me, personalmente, scriverti che ci sono passato è una grande liberazione: spesso le persone vedono solo il risultato di un cambiamento. Può sembrare che mi sia facile parlare davanti a una telecamera o fare video sui social o parlare davanti a centinaia di persone, ma è stato il risultato di un percorso: a fare la differenza è la volontà di cambiare giorno dopo giorno, con perseveranza.

        Non piacersi non è un vizio, ma una fragilità, che giustamente tendiamo a mostrare solamente a chi reputiamo degno, perché riguarda ciò che abbiamo, “dentro”, non come sembriamo, “fuori”. Se pensi che sia un fallimento non avere l’aspetto che vorresti vedere riflesso in quello specchio, ti sbagli di grosso: sei solo in crisi, ma solo dalle crisi può nascere un cambiamento, questo non dimenticarlo mai!

        Non piacersi è una questione di atteggiamento, e l’insoddisfazione per il corpo è una questione emotiva e mai fisica. A fare la differenza è come tu ti relazioni col tuo corpo, non il fatto che il tuo corpo cambierà. Non sto affatto dicendo che non sia necessario averne cura, ma che la cura per il corpo deve andare di pari passo con la cura dei pensieri che fai su di te, delle cose che ti dici e di ciò che fai col tuo corpo e grazie a esso.

        I pensieri possono cambiare il modo in cui filtriamo il mondo, e per poterci piacere dobbiamo imparare a pensare come se… già ci piacessimo!



        Che cosa pensa, come si specchia (se si specchia), che cosa si dice e che cosa fa chi si piace? Tutto questo è più importante del perché non ti piaci o del come fare a piacerti. Non esiste LA formula magica ma LA TUA specifica formula, che potrai costruire con gli ingredienti che ti suggerisco in questa seconda parte del libro. Alcuni li sentirai più adatti alla tua vita e altri magari meno, ma insieme creeranno quel mix che sarà la tua personale formula magica per conquistare un’immagine positiva del corpo.

        Il consiglio generale che ti do è di limitare l’esposizione alle influenze nefaste: dei genitori, dei media, dei social e anche delle persone negative o “tossiche”, che trovano sempre un difetto in ogni bella cosa. Ho un carissimo amico cui voglio molto bene, ma che ogni volta che gli prospetto un nuovo progetto, compreso il mio fortunato libro precedente, Fuga dalla bilancia, mi dice sempre: “Eh, ma se poi va male, che fai?” o “Beh, ma non sei il primo a dirlo…”. Ecco, queste persone, anche se ti sono amiche, impara a tenerle un po’ a distanza. Solo un po’, tutto qui.

        Dovresti cominciare a frequentare quegli ambienti e quelle persone che riconoscono il tuo valore. E anche se ora pensi di non valere poi così tanto, una parte di te conosce bene questo valore e sa che cosa “sarebbe giusto” avere intorno: il fatto che qualcuno in famiglia o nella tua cerchia non ti abbia fatto sentire importante non significa che tu non lo sia. Magari occorrono solo altri luoghi, altre persone, tutto qui. E questo vale per la famiglia, per il lavoro, per il partner e per tutto ciò che non ti mette a tuo agio. Hai sempre pensato di essere troppo poco, per loro? E se fosse un po’ il contrario? L’acqua minerale, al discount costa 30 centesimi, al bar 1 euro, ma allo stadio 2 euro, in aeroporto 2,50 euro e il suo massimo lo raggiunge in piazza San Marco a Venezia dove la stessa, medesima, identica bottiglia d’acqua vale ben 5 euro. A te la scelta di dove collocarti. E anche di cambiare punto di vista, cambiare occhiali, guardare il mondo con altri occhi, insomma.

        Ci sono modalità di pensiero che probabilmente fanno parte del tuo atteggiamento, e che devi riconoscere subito per poterle avere ben chiare davanti a te.

      
      
        Pensieri distorti

        Quali dei nostri pensieri e delle nostre modalità di pensiero influenzano la nostra esperienza col corpo e con lo specchio? Ci impediscono di vivere serenamente il modo in cui pensiamo che gli altri ci vedano?

        Alcune modalità di pensiero, distorte, portano a rimanere nel “non piacersi”. Capita un po’ a tutti. Per esempio, nel bel mezzo di un importante convegno, durante una presentazione che stava esponendo davanti a qualche centinaio di persone, un “giovane ricercatore” notava alcuni errori di battitura. Per quei pochi ma interminabili minuti in cui fu sul palco, il suo pensiero venne rapito da tre o quattro errori cognitivi, che ti elencherò a breve. Quel giovane ricercatore ero io. È abbastanza normale avere dei pregiudizi nel proprio modo di pensare. Ma per il solo fatto che molti di noi hanno tali tendenze, questo non significa che sia utile mantenerle! Forse anche molti dei tuoi pensieri negativi possono contenere qualche errore cognitivo. Vediamoli insieme qui di seguito

        
          Pensiero “tutto o niente” – Sono un figo o sono un mostro?

          È il tipico pensiero intransigente del “bianco o nero”, un pensiero estremizzato che non vede sfumature né vie di mezzo. Se non sei perfetto, sei orribile, e se sei preda di questo pensiero o ti vedi brutto (e ti capita spesso) o ti vedi bello (raramente). Questa modalità è legata a standard troppo elevati e irraggiungibili, non solo riguardo all’aspetto ma anche ad altri campi della vita.

          Questa modalità si chiama anche pensiero dicotomico. Molte persone pensano al proprio peso come “o grasso o magro”. Chi ha paura di ingrassare, se mette su qualche chilo conclude dicendosi: “Sembro un dirigibile!”. Chi, al contrario si sente troppo magro e perde qualche chilo penserà: “Sono uno scheletro!”. Una versione meno polarizzata di questo pensiero considera una caratteristica fisica come “non va bene” o “è brutta”. In una visione più serena, il dialogo interiore è in genere più tranquillo: “Il mio aspetto è quel che è; non vale la pena di pensarci”.

          Se ti ritrovi a pensarla in modo estremo,38 scrivi in queste tre righe alcuni esempi di pensieri riguardanti il tuo aspetto. Ma se ti vengono in mente esempi in altre aree, sentiti libero di metterli giù, perché è comunque utile focalizzare il tuo modo di pensare, in generale.

          

          

          

        
        
          I “devo”

          Sto parlando di doveri ai quali senti di rispondere. Se sei qui hai regole rigide su come “dovrebbero essere” le cose e valuti “brutto” e da cambiare ciò che si discosta dalle tue aspettative. Certo, la maggior parte di noi concorda sul fatto che certe regole sono necessarie e utili per organizzare la vita. Per esempio, la regola del “non dovrei dire bugie” è del tutto ragionevole, ma se la tua regola è “dovrei sempre avere un aspetto impeccabile”, stai creando uno standard estetico troppo elevato e irraggiungibile. Nemmeno i top model, uomini o donne, potranno mai raggiungere questo obiettivo e, soprattutto, mantenerlo. Forse hai sviluppato questa regola per motivarti, ma i “sottoprodotti” di questi standard irraggiungibili sono lo stress, la vergogna, il senso di colpa e il disprezzo di te stesso.

          Sento spesso dire dai miei pazienti: “Devo allenarmi ogni giorno”, il che, ovviamente, è difficile per chi non sia un atleta professionista. Così si finisce per non sentirsi all’altezza delle proprie aspettative e, di conseguenza, per sentirsi pigri. Fatevi un favore: prestate attenzione a ogni pensiero o affermazione che contenga parole come: “dovrei”, “devo”, “si dovrebbe” e “deve”. Scrivi qui sotto i tuoi “devo”, specialmente quelli legati al tuo aspetto.

          

          

          

        
        
          Lettura del pensiero

          Ogni volta che pensi di “leggere nel pensiero” altrui, non fai altro che presumere ciò che la gente sta pensando. Sei così sicuro di sapere ciò che gli altri pensano, che in realtà non ti interessa nemmeno saperlo davvero. Potresti credere che gli altri giudichino male il tuo aspetto. Credi che gli altri condividano la tua idea del difetto che percepisci in te, che lo notino e ne siano inorriditi. Nella realtà, l’altro potrebbe aver pensato qualcosa di assolutamente neutro o addirittura positivo sul tuo aspetto, o potrebbe non averci neanche fatto caso. I giudizi che tu attribuisci agli altri possono renderti impacciato, rabbioso e ansioso. Certo, alcune persone si giudicano malignamente l’una con l’altra, ma molto meno spesso di quanto pensi.

          Anche tu ti trovi a “leggere nel pensiero”? Scrivi qui qualche esempio.

          

          

          

        
        
          L’indovino

          Come un astrologo tiri a indovinare, ma innalzi un muro con questo pensiero, per evitare di agire attivamente. Potresti predirti un triste futuro a causa del tuo aspetto, escludendo tutti gli esiti più probabili e, comunque, meno catastrofici. Molto spesso i miei pazienti pensano di essere rifiutati agli appuntamenti o di non essere chiamati a un colloquio di lavoro a causa del loro aspetto. Pensano che non avranno mai un partner, a causa di addominali non scolpiti o di un naso non “da copertina”. Ma così facendo non si godranno appieno nessun evento sociale. Dato che sono così sicuri che tali eventi si riveleranno sgradevoli o addirittura catastrofici, spesso finiscono per evitarli. Ma così facendo non avranno la possibilità di sperimentare come sarebbe stato davvero esserci. Di solito questa credenza non è supportata da alcuna evidenza oggettiva.

          Se ti ritrovi a prevedere che il tuo futuro sarà come una specie di “film horror”, scrivi alcuni esempi nello spazio qui di seguito.

          

          

          

        
        
          Tutto sul “personale”

          La personalizzazione è la tendenza a considerare gli eventi negativi o anche quelli irrilevanti come se ne avessi responsabilità, senza considerare le dinamiche e i fattori che hanno contribuito a una certa situazione. Vai a un ristorante e i camerieri sembrano quelli del “Parolaccia” di Trastevere: scorbutici e scontrosi. Tu pensi che ce l’abbiano con te o che sei così brutto che ti meriti questo trattamento. Non ti viene in mente che, magari, i camerieri siano stanchi o non ricevano lo stipendio da tempo o che possano non essere di buon umore o chissà cos’altro. È molto, molto probabile che tu non c’entri in alcun modo.

          Se tendi a prendere tutto sul personale, l’attenzione degli altri può causarti vergogna e imbarazzo. Molti dei miei pazienti usano app di incontri. Mi ricordo di una ragazza che aveva avuto un appuntamento con un bel ragazzo (mi mostrò la foto, tutta contenta); anche lei aveva un aspetto gradevole, avrebbero formato proprio una bella coppia. Ma lui, dopo un primo incontro che era andato molto bene e in cui avevano trascorso bei momenti insieme, non la richiamò. La mia paziente subito pensò che fosse a causa dei suoi denti o del suo seno troppo piccolo o dei capelli. La ragazza, però, era molto abbiente; forse non aveva considerato che, magari, questo ragazzo non si sentiva all’altezza e incapace di sostenere un rapporto con lei. O forse temeva di coinvolgersi troppo in una storia per cui ancora non si sentiva pronto.

          Tendi a prendere le cose troppo sul personale? Scrivi qualche esempio.

          

          

          

        
        
          Etichettamento

          Significa applicarsi un’etichetta che non ti è di alcuna utilità, di solito perché è “emotivamente pesante”, ma soprattutto perché è del tutto imprecisa e superficiale. Se non vuoi che gli altri ti guardino con superficialità, sta attento a non farlo tu per primo, non ti pare?

          Potrebbero non piacerti forse una o due caratteristiche o parti del corpo, ma affibbiandoti l’etichetta “Faccio schifo, sono brutto” stai amplificando a dismisura queste caratteristiche, trasformandole in una dichiarazione globale sul tuo aspetto o addirittura sulla tua personalità.39 C’è una differenza enorme tra notare un fastidioso brufolo sulla guancia e definirsi “Brufolo Bill”, come dicevano a me! Questo giudizio globale e offensivo ti toglie ogni speranza e aggiunge un senso di vergogna e tristezza: ne vale davvero la pena? Alcuni miei pazienti finiscono per usare proprio queste etichette autosabotanti, che li portano a definirsi brutti, rivoltanti, scherzi della natura, repellenti, col naso storto/deforme/mostruoso… Queste etichette potrebbero portarti a invadere anche altri campi della tua vita. Per esempio, se ti senti brutto, penserai anche di essere stupido e cercherai nel mondo reale un riscontro di queste “false etichette” che ti sei autoimposto.

          Anche tu sei solito etichettarti? Scrivi alcuni esempi.

          

          

          

        
        
          Dare per scontati gli aspetti positivi

          Paradossalmente, invece di filtrare tutti i commenti, gli aspetti e i pensieri negativi, facciamo l’esatto contrario! Filtriamo ciò che c’è di buono o, peggio, lo distorciamo per giungere sempre alla conclusione che non ci piacciamo o che comunque “c’è sotto una fregatura”. Credimi: la fregatura sta solo nel continuare a pensare male di te stesso, è bene accorgersene ed esserne consapevoli. Se filtri selettivamente tutte le cose buone che hai, alla fine non le distinguerai da quelle negative e magari diventeranno negative anch’esse!

          Vuoi qualche esempio? Se una persona è gentile con te, forse potresti pensare che in realtà provi solo pena per il tuo aspetto. Se sei riuscito a scambiare effusioni con la persona che ti piace, potresti pensare che era solo perché era buio e non ti aveva visto bene. Quando un amico ti dice che stai bene vestito in quel modo, puoi pensare che l’abbia detto solo perché sa che stai lottando col tuo corpo e lo specchio: “L’avrà detto solo per farmi sentire meglio”. Se qualcuno ti fa un apprezzamento, potresti pensare che sia tutto merito del trucco: “Se mi avesse visto stamattina al risveglio…”.

          Se dai per scontata qualsiasi cosa positiva che ti accade nella vita, non solo ti impedirai di apprezzare i complimenti sinceri e gli incoraggiamenti, di vivere momenti piacevoli insieme agli altri, ma alimenterai in te una falsa credenza. In realtà i complimenti sono prove palesi che qualcosa di buono stai riuscendo a fare!

          
            Esercizio – I punti di forza

            Scarti mai i commenti positivi? Ok, invece di scrivere qui ciò che “scarti”, iniziamo a riconoscere i tuoi punti di forza! Scrivi tre punti di forza che ti riconosci o che ti vengono riconosciuti: qualcosa che parli del tuo carattere, del tuo corpo e del tuo viso.

            Punto di forza del mio carattere:

            

            Punto di forza del mio aspetto che non investe l’estetica del viso/corpo (per esempio l’eleganza, il modo di camminare o di muovermi, il modo in cui mi vesto…):

            

            Punto di forza del mio viso/corpo:

            

            Anche se non li riconosci, non importa: spesso, a chi non si piace, succede di avere le “fette di salame” sugli occhi quando si tratta di vedere le cose buone. Salvo poi, “magicamente”, togliercele per vedere quelle negative. Puoi chiedere a una persona che ti vuole bene davvero una delle tre dimensioni che ti ho richiesto. Come puoi capire se una persona ti vuole bene davvero ed è coerente? Talvolta c’è una sorta di disconnessione fra le azioni e le parole di coloro che vivono attorno a noi, fatichiamo a capire chi abbiamo di fronte: magari ci hanno fatto promesse e non le hanno mantenute o cose di questo tipo. Ecco: poni queste domande a una persona di cui ti puoi fidare.

          
          
            Esercizio – I pensieri autosabotanti

            Ci sono pensieri cui presti fin troppa attenzione e che sono autosabotanti: non ti servono davvero, ma li consideri “amici”, anche se finora ti hanno solo imposto dei limiti. Ne vuoi una prova? Facciamo un esercizio.

              
                	Prendi un bel foglio A4 e disponilo in orizzontale sul tavolo davanti a te.

                	Scrivi in tre minuti le frasi che ti dici quando non ti piaci o quando non ti senti abbastanza. Possono riguardare il corpo o altri aspetti di te, anche alla luce di quanto hai letto finora.

                	Quando lo hai fatto, prendi questo foglio con entrambe le mani, dai lati corti, per intendersi.

                	Ora porta quel foglio davanti agli occhi, col naso che quasi tocca il foglio.

                	L’unica cosa che vedrai è questo foglio con quelle frasi tremende. Che cos’altro potresti vedere, intorno a te? Nulla, o poco altro del luogo in cui ti trovi. Vedrai solo quel foglio.

                	Ora prova ad allontanarlo il più possibile, tenendo le braccia tese e rimani così, in questa posizione per almeno tre minuti.

              

            Pensa che tu, ogni giorno, stai facendo con te stesso esattamente questo esercizio. Tutto il giorno sei impegnato ad allontanare questi pensieri o ad appiccicarteli al naso come se rappresentassero la verità! Ecco che cosa significa “essere te”: soffri perché hai una sorta di “patto” con te stesso i cui termini sono sbagliati, perché ti sei dato regole che sai essere false.

            Ecco alcune “storie” che finora potresti esserti raccontato, ma che da adesso devi mettere in discussione.

              
                	Le persone belle hanno tutto.

                	Il mio valore dipende dal mio aspetto.

                	Devo fare qualsiasi cosa per essere impeccabile.

                	La prima cosa che tutti noteranno di me è quello che sento di sbagliato nel mio aspetto.

                	Se le persone mi vedessero come sono davvero, verrei disprezzato.

                	Se controllo il mio aspetto potrò controllare anche la mia vita sociale e le emozioni.

                	Il mio aspetto è responsabile di molto di ciò che è avvenuto nella mia vita.

                	Se potessi essere come vorrei, la mia vita sarebbe felice.

                	Tutto ciò che vedo intorno a me mi rende impossibile essere soddisfatto del mio aspetto.

                	L’unica possibilità per accettare il modo in cui mi vedo è cambiare il mio aspetto.

              

            C’è una bellezza che tutti vedranno, ma tu prima degli altri: la bellezza di diventare una persona autentica, piena di vita, sincera con se stessa e coraggiosa, capace di affrontare anche un certo “non piacersi” del tutto e di “starci dentro”!

          
        
      
      
        Fusione fra credenze e realtà

        In media, la mente umana elabora ogni giorno dai 50.000 ai 70.000 pensieri, fra i quali vi sono i giudizi, positivi o negativi che siano. È normale rimanere in qualche modo “invischiati” anche nei pensieri che giudicano negativamente il nostro aspetto. Tutto ciò, però, alimenterà solamente ulteriori pensieri negativi ed emozioni ostili.

        Invece di focalizzarti su questi e credere alla storia che essi vogliono raccontarti (per esempio “Se non piaccio a me stesso, anche gli altri non mi apprezzeranno e non mi accetteranno”) inizia a imparare a considerarli senza giudicarli: cerca di lasciarli andare. Impara a notare il pensiero sapendo che è solo un pensiero, e non la realtà. Ma soprattutto considera il meccanismo in atto: è la tua mente a dirti questo.

        Mi spiego: come mai credi solo ai pensieri negativi e quasi mai a quelli positivi, che, in qualche modo, emergono comunque nel flusso di pensieri della tua mente? Perché il tuo problema deriva in larga misura dalla tua stessa sofferenza, e cioè dal modo in cui interpreti il tuo dolore. Tutti noi proviamo dolore se ci sentiamo rifiutati. A fare la differenza è come reagiamo a questo dolore.

        Quando ti dici che sei grasso, sei brutto, fai schifo o cose simili, applichi una perversa “fusione” con questo tuo pensiero, come se fosse la tua pelle, ed è difficile togliersi di dosso la pelle.40

Ecco: in realtà, quei pensieri e quelle credenze non sono la tua “pelle”, ma solo una “maglietta” che indossi da così tanto tempo che te la senti come appiccicata addosso, come una seconda pelle.



        A proposito di magliette, uno studio interessante ha mostrato come degli studenti universitari cui era stato chiesto di indossare una maglia di Superman per l’intera giornata si sentivano più solari e apparivano agli occhi dagli altri studenti come più divertenti. Con questa maglietta si sentivano più carichi, disinibiti e pronti a sorridere, al punto che anche gli altri erano più propensi al contatto loro. Ecco: cerchiamo di metterci una “maglietta di Superman o di Wonder Woman” invece del solito e cupo velo nero. Perché il passo da “mi sento brutto” a “sono brutto” e al credere davvero a questo pensiero, sentendosi senza speranza, può essere breve.

        Hai effettuato una fusione con i tuoi pensieri, ed è come se fossi “intrappolato” nelle tue credenze al punto da permettere loro di dominare su tutte le altre fonti, più utili e veritiere, che ti stanno intorno? Questa fusione può aver trasformato il tuo sentirti brutto con l’essere brutto, cioè hai finito per trattare i tuoi pensieri come se fossero la realtà. E così un complimento ti sembrerà fasullo, uno sguardo cortese ti sembrerà un puro caso o penserai che ti abbiano scambiato per qualcun altro. Finirai per seguire alla lettera le regole che ti sei imposto nel tempo. E quali sono queste regole? Per esempio, rinunciare alle situazioni sociali in cui qualcuno potrebbe notarti o dove potresti ritrovarti al centro dell’attenzione. Oppure accampare scuse per non uscire, col solo risultato, alla lunga, di non essere più chiamato, salvo poi dare la colpa agli altri: “Non mi chiamano perché non sono ‘abbastanza’, per loro”. Ma queste tue regole sono solo credenze. Finora non hai mai davvero guardato quello che succedeva dentro e intorno a te.

        
          Esercizio – Il foglietto del lasciar andare

          Un esercizio che mi è molto servito è quello di pensare a me stesso come a un amico: trattarmi da amico e parlarmi come tale. Se ci pensi, forse finora ti sei solo dato addosso, ti sei detto le “peggio cose” e ti sei rilanciato quelle frasi che ti arrivano dal tuo passato. Ti sei preso in giro o minacciato o chissà cos’altro. Ma come possiamo fidarci di noi, piacerci e addirittura volerci bene se ci trattiamo come il nostro peggior nemico? E siamo davvero il nostro peggior nemico, perchè sappiamo tutti di noi e conosciamo ogni nostra debolezza e fragilità.

          Il pensiero con cui ti stai ferendo è solo una credenza, nulla di più. Una credenza disfunzionale è un pensiero negativo e limitante che abbiamo su noi stessi, gli altri o il mondo circostante, che non corrisponde alla realtà e che può influenzare negativamente il tuo comportamento, le tue emozioni e la tua qualità di vita.

          È importante che lo “scrolli” dalla realtà come gocce di pioggia da un cappotto. Il pensiero è solo pensiero. Solo la realtà è reale. 

          Ecco l’esercizio.

            
              	Tieni in tasca un foglietto di carta con una frase che diresti alla persona cui tieni di più se la vedessi in difficoltà e se dovessi aiutarla a credere di più in se stessa, a farsi forza e a superare quel momento.

              	Ogni volta che sei consapevole di un pensiero negativo sul tuo aspetto, estrai quel foglietto.41

            

          Vuoi provare a lasciar andare il pensiero negativo? Inizia a non cacciarlo via! Più cercherai di cacciarlo, e più si imporrà alla tua attenzione e alzerà la voce, più ti si parerà davanti!

          Ora, inizia a immaginare questi pensieri come nuvole, che si spostano lentamente nel cielo, o come macchine, che transitano di fronte a casa tua, o come onde, che si infrangono dolcemente sulla battigia.

          Io, solitamente, metto proprio il rumore del mare in sottofondo (lo troverai anche nelle risorse digitali di questo libro), immagino questi pensieri che vanno e vengono, vanno e vengono… e li lascio andare.

          Non riesci a scriverti qualcosa di bello sul foglietto o non riesci a lasciar andare i pensieri? 

            
              	Ok, allora scrivi le “peggio cose” che pensi e che ti è più facile ricordare ed esci a fare una passeggiata. 

              	Avvicinati a un bel cestino della spazzatura, riduci in frammenti piccolissimi quei pensieri e gettali via. Quello è il loro giusto posto, non la tua mente!

            

        
      
      
        Parlati bene: ti guarderai meglio!

        Parla bene con te, parla bene di te.



        Negli anni Ottanta c’era una canzone degli Imagination, Body Talk. Un loro brano precedente si chiamava Just an Illusion. Penso che quei tre la sapessero lunga su ciò che può imbrigliare ognuno di noi rispetto al “non piacersi mai abbastanza”. Penso che sia utile tenere a mente i titoli di quelle canzoni, perché possono aiutarci a ricordare quello che è importante in questo percorso.

        C’è un concetto centrale del “self-talk” negativo: chi non si piace, si “parla male”. È importante affrontarlo quanto prima, perché il self talk è un meccanismo che ti permette di regolare le emozioni e i comportamenti sotto stress. E quale maggiore stress esiste del non piacersi mai?

        Ma che cos’è il “self talk”? È un concetto esplorato da Albert Ellis per riferirsi al dialogo interiore e che gioca un ruolo molto importante rispetto al modo in cui ci sentiamo e a come agiamo. Questo perché le credenze su noi stessi sono fortemente influenzate da questo dialogo e le nostre esperienze emotive condizionano il tipo di frasi che ci diciamo su noi stessi.

        Tutti noi abbiamo una sorta di voce interiore, che ci aiuta a prendere decisioni, a giungere a conclusioni (spesso superficiali nel caso di chi non si piace) e a cercare di risolvere i problemi. Il self talk è proprio questo “chiacchierone” nella nostra mente. È un componente importante di ciò che pensiamo di noi stessi e soprattutto di come trattiamo la nostra persona e il mondo intorno a noi. Chi ha una certa autostima si parla in maniera gentile e compassionevole. E anche il modo in cui queste persone agiscono nel mondo riflette questa loro positività. Se ti mangi le unghie e pensi di dover smettere, la tua voce interiore potrebbe dirti: “Tranquillo: dormici sopra e domani prendi un appuntamento per la manicure. Tutto si sistemerà”.

        Se, invece, hai un costante self talk negativo, nella medesima condizione potresti sentire la tua voce interiore che ti dice: “Ma bravo! Ti sei distrutto le unghie, è più forte di te, sei proprio un fallimento!”. Nessuna soluzione, quindi: non curerai più le tue unghie, nasconderai le mani al lavoro e continuerai a sentirti guardato e giudicato da tutti. Ma così facendo non ti dai un minimo “margine di manovra”. Non devi lasciare che i pensieri e le cose che ti racconti prendano il controllo del tuo stato d’animo e quindi del tuo comportamento, della tua vita. Hai lasciato che questo “dialogo interiore” agisse come un monologo. Una voce che ti tormentava, e tu agivi di conseguenza, senza neanche fiatare.

        Le radici di questo comportamento sono lontane e hanno a che vedere con l’istinto di sopravvivenza primordiale. Ci portiamo tutti dietro questa autocritica dai tempi dell’uomo delle caverne. Erano tempi pericolosi, nei quali un errore poteva trasformarti in un attimo in una preda: si sopravviveva solo se ci si immaginava e preparava al peggio. Col tempo, abbiamo sviluppato una sorta di “superpotere” che privilegia il pensiero negativo. Il problema è che in qualcuno questo superpotere è più marcato, si è focalizzato sul corpo e si è alleato con lo specchio.

        Questo parlarti continuamente in modo negativo ti è utile anche ora che non siamo più nell’Età della pietra? Beh, i pericoli di un tempo, almeno quelli dei predatori, non ci sono più. Tuttavia, l’istinto primordiale rimane! Il problema col self talk negativo è che più lo attui e più amplifichi la tendenza a vedere tutto nero, specie col corpo: il cervello tende sempre a rafforzare le connessioni neurali riguardanti i pericoli e i pensieri catastrofici.

        Se durante l’infanzia abbiamo ricevuto critiche e opinioni negative, da adulto, la nostra mente metterà in discussione il nostro valore come persona e tenderà a svilirci. L’evento iniziale è stato certamente negativo, ma ad avere maggiore impatto è la tua reazione alla cosa.

        
          Esercizio – Il ritratto

          Ecco un esempio di esercizio psicologico creativo per “sfidare” i pensieri negativi sul tuo aspetto. Non aver paura se non sei bravo a disegnare, perché qui conta l’impegno, non il talento artistico.

            
              	Prendi un foglio di carta e disegna il tuo corpo, come se fosse un personaggio di un fumetto o di un cartone animato. Non preoccuparti della qualità del disegno: cerca di tratteggiare il tuo corpo come ti riesce.

              	Ora, scrivi accanto al tuo personaggio tutti i pensieri negativi che hai sull’aspetto del tuo corpo. Per esempio, potresti scrivere: “Non mi piace il mio naso”, “Sono troppo magro/grasso”, “Ho le gambe storte”, “Ho il sedere o la pancia grossi”…

              	Aggiungi al tuo personaggio degli accessori o delle caratteristiche fisiche che lo rendono unico e speciale. Per esempio, potresti disegnare degli occhiali o una cicatrice o magari aggiungere un capo d’abbigliamento particolare, che ti piace.

              	Nota e soffermati sui tuoi pensieri negativi e sulle caratteristiche che hai aggiunto al tuo personaggio. Chiediti se davvero le imperfezioni che vedi nel tuo corpo sono così importanti rispetto a tutto ciò che ti rende speciale e unico.

              	Infine, immagina il tuo personaggio mentre va in giro e si diverte nella vita, nonostante le sue imperfezioni. Ricorda che il tuo aspetto esteriore non ti definisce come persona, e che nella vita ci sono molte cose importanti sulle quali concentrarsi.

            

          Questo esercizio può aiutarti a vedere il tuo corpo in modo diverso e a sviluppare anche una maggiore gratitudine per tutto ciò che ti rende unico e speciale.

        
      
    

    
      
        6
Specchi nel corpo
Il segreto della felicità non è in quello specchio!

      
      Se ti piaci, allora perché ti specchi così tanto? 

E se non ti piaci, allora perché ti specchi così tanto?



      
        NOTA

        Questo capitolo racchiude molte tecniche derivate dalla Mindfulness, dalla Acceptance and Commitment Therapy e dalla Terapia cognitivo-comportamentale. Non ho inteso descriverne ogni volta la provenienza, da questa o quella teoria, sebbene troverai al termine i riferimenti scientifici.

      
      Costruire una relazione col corpo non è una cosa facile, ma quando ci si riesce, ci si può meravigliare di ciò che il corpo è in grado di fare, e provare per lui gratitudine anziché odio o rancore. Spesso usiamo lo specchio come unico mezzo per relazionarci col corpo, ma in tal modo non ci permettiamo di percepirlo, solo di vederlo con uno strumento inesatto e inadeguato.

      Ne ho già parlato, e quindi richiamo solo il fatto che lo specchio ti rappresenta al contrario, ti rimanda proporzioni errate e spesso ti mostra in condizioni irreali: nessuno ti vedrà mai in quel modo. 

      Quindi, la fuga vera che devi fare non è tanto dallo specchio, ma da ciò che finora ha rappresentato per te. 



      Tornando al corpo, siamo realisti: come pretendi di amarlo, apprezzarlo, fidarti di lui e dei suoi cambiamenti naturali, se invece di ascoltarlo lo critichi, lo giudichi e gli dici (o, meglio, TI DICI) le “peggio cose”? Se un po’ lo affami e un po’ lo rimpinzi e magari poi lo alleni fino al parossismo, come pensi che possa sentirsi? Pesarlo continuamente, misurarlo ossessivamente col body checking più disparato o indossare i pantaloni di quando eri giovane nella speranza che ancora ti entrino o prenderli di taglie più piccole per motivarti, sono tutti trucchi che denunciano solo una ricerca di rassicurazioni.

      Finora, forse, avevi pensato che tutto ciò servisse per farti “sentire al sicuro” e non minacciato dal peso che aumenta o dal tempo che passa o da come pensi che gli altri ti vedranno o da chissà che cos’altro… La realtà è che se cerchi la sicurezza in “qualcosa di esterno”, non ti sentirai mai davvero rassicurato nel senso più vero e profondo del termine. È un lavoro che devi fare “dentro” di te, e siamo qui insieme per questo.

      Secondo il filosofo greco Epitteto, l’infelicità deriva dal voler controllare fenomeni di cui, in realtà, non abbiamo il pieno controllo. So già che mi dirai che il tuo aspetto dipende da te, ma ti assicuro che è così solo in parte: puoi decidere come vestirti, puoi prenderti cura del tuo corpo adottando buone abitudini, ma poco di più. Non possiamo scegliere se ammalarci o meno o altre condizioni che pure impattano sulle nostre vite e il nostro aspetto, come, se essere fortunati in amore o sul lavoro, nè possiamo evitarci la perdita di persone che ci stanno a cuore. Possiamo solo comportarci in modo da favorire certe circostanze: possiamo fare attività fisica e mangiare sano, ma non avremo mai il pieno controllo di tutto, e i risultati dipenderanno da tante variabili. 

      Mi spiego: se alle 8 del mattino ti preoccupi di quel che mangerai a pranzo, e così salti la colazione nella speranza di piacerti di più, non funziona così: rimarrai col pensiero fisso su qualcosa di poco utile. Se ti devi allenare alla sera e inizi a pensarci fin dal risveglio, gli stai dando troppa importanza.

      E allora inizia a usare il “magico” potere del buonsenso. Su che cosa possiamo agire? Beh, la prima cosa che viene in mente è il controllo. Ma ti assicuro che il controllo è parte del problema e non la soluzione. E allora ripeti a te stesso:

      Il controllo è il problema e non la soluzione.



      Però possiamo agire sul nostro carattere e atteggiamento: puoi chiamarlo mindset, un termine che si usa molto di questi tempi. Il mindset è come reagiamo agli eventi della vita. L’abbiamo già visto, ma è importante ribadirlo: la vita è al 10% ciò che ci accade (per fortuna o sfortuna, al momento giusto o sbagliato) e al 90% come vi reagiamo. Ognuno di noi dovrebbe mantenere un atteggiamento “virtuoso” e accettare il fatto che non può controllare tutto. Concentra gli sforzi su ciò che puoi migliorare effettivamente, qui e ora, in questo esatto momento.

      Come attori di un dramma, non possiamo scegliere la parte che ci è stata affidata, ma possiamo decidere di recitarla nel migliore dei modi.



      
        Qui, ora e in questo corpo!

        Le cause più importanti dei problemi che ti affliggono per il tuo aspetto esistono qui e ora: ciò che provi a proposito della tua immagine corporea è guidato dai tuoi pensieri. I messaggi spesso subdoli che ti invii, le tue supposizioni, percezioni e interpretazioni, determinano in modo decisivo i tuoi sentimenti a proposito del tuo aspetto. Tutti gli schemi esterni con cui ti relazioni producono un’immagine negativa del corpo, ma sei tu che crei il tuo stesso condizionamento, e…

        se tu sei il problema, ovviamente sei tu anche la soluzione!



        Forse il fatto che non ti piaci deriva da “semi” piantati molto tempo fa e “concimati” dalla società in cui viviamo, ma l’immagine negativa del corpo può nascere e crescere solo se la nutri continuamente con la tua mente.

        C’è un esperimento interessante condotto da alcuni miei colleghi: hanno assunto un truccatore professionista per creare sul volto di ogni soggetto una cicatrice molto realistica. Dovevano sostenere un’intervista con un esaminatore a loro sconosciuto, cui era stato chiesto di comportarsi il più possibile in modo neutro con ognuno dei partecipanti. Sono stati creati due gruppi: uno con la finta cicatrice ancora sul viso e uno con la cicatrice ormai “struccata”, ma a loro insaputa. I partecipanti, infatti, non potevano vedersi allo specchio, quindi tutti credevano di avere ancora la “cicatrice” sul volto. Dopo la conversazione, ai soggetti sono state poste alcune domande su come pensavano che lo sconosciuto si fosse relazionato con loro. Anche i partecipanti che credevano di avere ancora quel segno sul viso si sono sentiti a disagio col comportamento dello sconosciuto: si sono sentiti come se li fissasse o come se evitasse di guardarli in volto. Hanno riferito di aver sperimentato gli effetti negativi di questo “difetto”, anche se non esisteva affatto.

        In buona sostanza, tendiamo a crearci una nostra realtà. Le loro esperienze riflettevano quello che credevano fosse il loro aspetto, non fatti oggettivi. Questo esperimento dimostra una verità molto importante: il peggior “influencer” del fatto che non ti piaci sei proprio tu: i tuoi modi di giudicare e pensare al tuo aspetto.

        Abbiamo parlato del mindset. La nuova mentalità che voglio proporti è l’esito di una sorta di mix fra la Mindfulness e l’ACT, terapia basata sull’accettazione e l’impegno al cambiamento. In breve, questo nuovo mindset serve a dirigere con consapevolezza la tua attenzione. Consiste nel “fare un passo indietro”, intenzionalmente, e osservare le tue esperienze interiori nel momento presente, cioè nel qui e ora.

        La consapevolezza appartiene da secoli alle prospettive psicologiche e filosofiche orientali, soprattutto buddiste ed è un aspetto centrale di molti (ma non tutti) gli approcci alla meditazione. Non temere: ti darò solo gli strumenti che ti servono per lavorare su di te e sul tuo problema. Se poi vorrai approfondire l’argomento per conto tuo, sei del tutto libero di farlo, ma comunque per rendersi consapevoli non serve abbracciare una particolare dottrina religiosa: occorre semplicemente essere aperti e praticare una nuova mentalità.

        Con accettarsi si intende vedere le cose come realmente sono e vederle nel momento presente: è un “accogliere”, non un rassegnarsi. Accogliersi significa che, per esempio, avere il mal di testa è semplicemente… “avere il mal di testa”, punto. Sentirsi ansiosi o impacciati o tristi è la stessa cosa: è ciò che provi in questo momento. Anche non amare il proprio corpo è semplicemente quello che è, niente di più e niente di meno. 

        Finora hai giudicato in maniera negativa tutto ciò che accadeva nel tuo corpo o che vedevi allo specchio. Nel giudicarti, raggiungi quattro “tue verità”.

          
            	La prima verità è il fatto che equipari i pensieri e i sentimenti alla realtà. Quando pensi o senti di essere “brutto” o “grasso” o fisicamente “inaccettabile”, giudichi queste esperienze come un’accusa al tuo corpo e alla tua autostima. Ma sono solo pensieri e sentimenti, non la realtà. Accettarsi significa riconoscere che le tue esperienze sono semplicemente eventi interiori. Renditi consapevole di questi eventi e vedili per quello che sono: solo pensieri e sentimenti interiori.

            	La seconda verità è che consideri intollerabili le tue esperienze interiori e le giudichi, concludendo che non riesci a gestire le situazioni e i sentimenti, e provi vergogna o ansia. Anche qui accettarsi significa rendersi consapevoli del proprio disagio emotivo e vederlo come familiare.

            	La terza verità è che pensi di dover fare (o non dover fare) qualcosa per poter sfuggire a questa esperienza “intollerabile”. Dici a te stesso di dover evitare una situazione minacciosa, di dover modificare il tuo aspetto e/o di dover fare qualcos’altro per “risolvere il problema”. Accettarsi consapevolmente significa solo rendersi conto che i tuoi impulsi abituali sono un’azione autoprotettiva, nessun’altra azione. Osserva oggettivamente i tuoi desideri e le tue intenzioni impulsive come esperienze interne, come “voci nella tua testa”. Renditi conto delle tue voci interiori e ascolta ciò che ti stanno ordinando di fare o non fare, ma non obbedire acriticamente ai loro comandi. Renditi solo consapevole di queste tue esperienze.

            	La quarta verità è che ti accusi, ti consideri uno “sfigato”, “incasinato”, “senza speranza” o “senza valore” a causa di queste tue esperienze. Non le accetti e non riesci neppure ad accettare te stesso.

          

        Queste verità sono esattamente ciò che ti mantiene intrappolato nel “non piacerti” e ti fa stare male nel tuo corpo e davanti allo specchio.

        
          Esercizio – Body scan

          Questo esercizio mi piace molto, ed è anche, tutto sommato, abbastanza semplice. Segui le istruzioni perché sarà un po’ come “scannerizzare” il tuo corpo. Quando lo eseguii per la prima volta, sdraiandomi a terra, mi emozionò molto. Ero in montagna a un ritiro, per sperimentare quella che sarebbe stata la mia prima immersione in un lago ghiacciato. Ci istruirono su una particolare forma di respirazione per far meno caso al freddo, e ci fecero fare l’esercizio che ti propongo per “sentire meglio” e accettare la situazione, invece di reagire istintivamente alla sensazione di gelo dell’immersione.

          Questa pratica consiste nel passare mentalmente in rassegna tutte le parti del corpo, concentrando su ognuna di esse un’attenzione affettuosa, aperta e gentile. Puoi anche includere le sensazioni relative alla pressione del corpo sulla superficie di appoggio e alla temperatura, se vorrai; sentiti libero di sperimentare. Forse vivi il tuo corpo come un “oggetto estetico”, qualcosa che si guarda solo dall’esterno. Ora, ti incoraggio a sperimentare il tuo corpo consapevolmente dall’interno.42

            
              	Scegli un posto tranquillo e confortevole, dove puoi stare da solo e sdraiarti. Assicurati di non essere distratto dal telefonino, dalla televisione, dall’illuminazione intensa o dalle interruzioni di amici o familiari.

              	Ora sdraiati sulla schiena e lascia che gli occhi si chiudano piano piano. Renditi semplicemente consapevole del tuo respiro mentre inspiri e poi espiri, lentamente. Percepisci il tuo ventre che si alza e si abbassa, a ogni respiro.

              	Quindi, prendi consapevolezza delle sensazioni del corpo nel suo insieme. Nota come si sente tutto il tuo corpo. Percepisci il suo contatto con gli abiti, con la superficie su cui poggia.

              	Concentrati, ora, sulle dita del piede sinistro. Sii consapevole di come le senti, e mentre presti loro attenzione, vedi se riesci a trasferire in esse la tua esperienza di respirazione, come se stessi inspirando fin nelle dita dei piedi e poi espirando fin dalle dita dei piedi. È un’immagine che può far sorridere, ma quando respiri è l’intero corpo che respira.

              	Immagina solo le sensazioni del tuo respiro, che si spostano verso il basso: dal naso, al ventre, alle dita dei piedi. Concentrati solo sulle sensazioni di questo respiro nelle dita dei piedi. Consenti a te stesso di sperimentare questa sensazione. Se non ci riesci, va bene lo stesso, non preoccuparti: anche “non avere” queste sensazioni può essere la tua esperienza di questo momento. È la tua vera esperienza, non giudicarla, lascia solo che sia.

              	Procedi lentamente, trasferendo le sensazioni dell’inspirazione e dell’espirazione in un’altra parte del corpo, poi in un’altra e poi in un’altra ancora. Sposta il flusso del tuo respiro e la tua consapevolezza nelle varie aree del tuo corpo.

            

          Lo scopo della scansione del corpo è quello di sperimentare consapevolmente nel presente qualunque cosa accada. Non è una gara e non è un test, ma “solo” un’opportunità per imparare a essere consapevoli e ad accettare le tue esperienze, senza giudicarle.

          Prova a eseguire una scansione completa o parziale del corpo per 15/20 minuti al giorno per almeno un paio di settimane. Vedrai che la tua capacità di renderti consapevole del tuo corpo si affinerà. Alla fine, vedrai come questa capacità può contribuire a migliorare la tua accettazione del tuo corpo anche “all’esterno”. Puoi coltivare questa consapevolezza anche mentre svolgi le tue faccende quotidiane, proprio perché le attività quotidiane sono quelle che svolgi più spesso e senza pensarci, tanto sono familiari e abituali. 

          Ecco alcune cose che io faccio per aumentare la consapevolezza: uso la mano sinistra anziché la destra per mangiare, per pettinarmi o per lavarmi i denti. Ma posso svolgere questo esercizio anche mentre mi insapono sotto la doccia, quando sono seduto o sono in piedi, quando cammino in una stanza o salgo e scendo le scale.

        
      
      
        Attenzione selettiva: ingigantire i difetti allo specchio

        L’errore che spesso compie chi non si piace, oltre a non volersi più bene, è quello di perdere il contatto col momento presente e con l’esperienza del “qui e ora”. Il problema è che quando ti trovi davanti allo specchio il controllo cattura la tua attenzione in maniera rigida e automatica, non come un processo flessibile, fluido e intenzionale. Anche nelle mie ricerche, come ti dicevo, ho notato che lo sguardo grava sempre sul “difetto”, mai sulle parti che possono darci un conforto.

        Tutto questo ha un ruolo centrale nel nutrire la tua sofferenza, ma è importante sviluppare un pensiero critico sui pensieri del passato e su quelle situazioni in cui ti sei sentito a disagio. Ti avevo parlato della fusione cognitiva: questa attenzione inflessibile ti porta a rimanere aggrappato a un passato che ti ricordi disastroso e a un futuro che vedi ancora lontano e talvolta angosciante. Ma è il presente l’unico tempo nel quale puoi lavorare. Hai ancora tempo, quindi sfruttalo bene. Se pensi sempre e solo al passato e al futuro rischi di usarli per popolare il momento attuale. Cedi loro il comando, perdendo di vista, di fatto, le cose importanti che stanno accadendo nella tua vita proprio in questo preciso momento.

        Ci sono persone che sembrano sicure di sé, ma che nascondono un segreto: non si piacciono! Una mia paziente con un ruolo manageriale faceva sentire la sua presenza in sala d’aspetto già solo da come camminava, con quei tacchi così marziali: sembrava di sentire entrare in studio un ussaro. Ti sto parlando di una donna alta, dalla corporatura sportiva e con lunghi capelli rossi. A prima vista avresti detto che aveva successo in ogni campo della vita, tuttavia mi disse:

        Se i miei sapessero… Ho l’autostima sotto i tacchi, perché trovo sempre da ridire su me stessa, non importa quello che mi dicono gli altri. Il mio rilevatore di difetti funziona costantemente, senza inceppamenti, h24. Un giorno penso di avere le palpebre cadenti, un altro di avere il mento troppo piccolo, un altro di avere la pelle brutta, e vedo arrivare le prime rughe.

Avendo dei bimbi, mi è stato difficile gestire la spiaggia questa estate, anche per le smagliature e la cellulite. Quindi rimanevo sempre in casa, mentre osservavo mio marito e i nostri figli divertirsi in piscina.



        Sandra, la chiameremo così, aveva un problema: si preoccupava selettivamente di tutto ciò che non le piaceva. L’attenzione selettiva ti porta a notare e ricordare di più certe cose.43 Prestando troppa attenzione ai piccoli difetti, perdi di vista il quadro generale. Come ormai sai, è molto più facile dare per buoni ricordi ed eventi che sono in linea con le tue convinzioni che accettare, per esempio, i complimenti che sembrano contraddire l’opinione che ormai ti sei fatto di te. Se credi di sembrare poco attraente, è molto più facile ricordarti di quando sei stato preso in giro rispetto a quando qualcuno ti ha fatto quel bel complimento.

        L’attenzione selettiva ha certamente un ruolo in ciò che vedi quando ti guardi allo specchio. Se non sei soddisfatto del tuo aspetto, forse è perché presti troppa attenzione a quella parte del corpo che consideri imperfetta. Ma dedicarle così tanta attenzione non ti farà stare meglio e non la modificherà in alcun modo.

        
          Esercizio – Immagina… puoi!

          Se ti preoccupi così tanto per il tuo aspetto, è probabile che tu ti trovi a ripetere nella tua mente tutta una serie di situazioni frustranti o sconvolgenti. Ma il fatto di non piacersi ha molto a che vedere con la preoccupazione, il dubbio e l’angoscia, e cioè l’ansia. Chi soffre d’ansia, spesso riesce a produrre immagini molto nitide nella propria mente, le quali evocano intense emozioni negative. Riuscire a spostare l’attenzione da immagini angoscianti e ad altre piacevoli fa emergere la tua serenità interiore. Ti propongo un esercizio.

            
              	Trova un posto comodo dove per almeno cinque minuti nessuno possa disturbarti e non ci siano rumori molesti. Siediti o comunque trova una posizione comoda da mantenere.

              	Usando l’immaginazione, collocati semplicemente in una scena primaverile o in spiaggia o in montagna o in campagna, come preferisci. 

              	Immaginati come se ti vedessi dall’esterno e inizia a “dipingere” vividamente la tua immagine mentale. Sperimenta con gli occhi chiusi un paesaggio quanto più particolareggiato possibile della scena, come se fossi davvero lì. Forse preferirai immaginarti di essere in un lago. Molti miei pazienti amano l’idea del lago perché dona loro un senso di quiete. Ci vuole solo un pizzico di fantasia, ma se hai la fantasia per immaginarti brutto, puoi benissimo immaginarti anche situazioni gradevoli, non ti pare?

              	Immagina di ascoltare il dolce canto degli usignoli, di vedere i colori della natura intorno a te e di percepire l’abbraccio del calore gentile del Sole.

              	Sulla tua pelle senti scorrere una leggera brezza, che ti accarezza il corpo.

              	Soffermati per un po’ su questa sensazione e rimani all’interno di questa piacevole scena. Nei minuti restanti lascia che i dettagli si dispieghino intorno a te e ti avvolgano.

              	Poi, torna nel “mondo reale”. Piano piano, riaprendo gli occhi.

            

          Questa tecnica può esserti utile per ritrovare in pochi minuti una piena tranquillità e per crearti un “luogo sicuro”. Ti lascio qui di seguito un’idea per immaginare un lago, che troverai narrata nei contenuti digitali cui puoi accedere inquadrando il QR code a fine libro.

            
              	Chiudi gli occhi, siediti comodamente in un luogo silenzioso e respira lentamente.

              	Appena senti che il ritmo è più tranquillo e percepisci anche il rallentamento del tuo battito cardiaco, crea nella tua mente l’immagine di un lago di montagna. 

              	Nota le caratteristiche di questo lago: è verde? È blu? Le sue acque sono profonde o basse? Limpide o torbide? Se non c’è vento e le acque sono calme, la superficie del lago rifletterà come uno specchio tutto il paesaggio circostante: gli alberi, i prati, i fiori, le nuvole, il Sole, le rocce…

              	Una volta creata questa immagine mentale, diventa tutt’uno con essa.

              	Respira come se fossi il lago, sentendo il tuo corpo come la superficie del lago. È calma o increspata? È disturbata? Mossa? Forse agitata? O magari è tranquilla? Nota le diverse energie della tua mente e del tuo corpo; le sensazioni, i pensieri. Non giudicarli, mantieni un respiro lento e controllato. Ci saranno momenti di gran calma e momenti in cui la superficie è increspata. Tu lascia che sia.

              	Mentre mediti, limitati a osservare questi cambiamenti di energia sulla superficie del lago

              	Al termine, come per la visualizzazione precedente, apri gli occhi e torna piano piano alle tue attività.

            

        
      
      
        Allenarsi a riallinearsi allo specchio

        Riallenarsi a stare davanti a uno specchio in maniera differente o tornare ad avvicinarsi allo specchio quando si è tentato in tutti i modi di evitare ogni superficie riflettente è un lavoro di esposizione a una situazione temuta. Ci sono molte persone che hanno il terrore dei serpenti. Chi soffre di tale fobia può trovare giovamento nell’abituarsi alla loro presenza, a vederli dal vivo, a debita distanza. Poi può provare a prenderne uno in mano. Col tempo scoprirebbe che i serpenti non attaccano se non si sentono attaccati. E sinceramente a loro poco importa di te.

        A me piace molto il lavoro con gli specchi, perché è un po’ come riabituarsi a percepirsi, anzi riqualifica la percezione. È un po’ come quando i pazienti che si sottopongono a un intervento di chirurgia bariatrica poi devono riabituarsi a mangiare: prima la dieta liquida, poi semisolida… si devono “svezzare”, insomma! Ecco, faremo la stessa cosa con lo specchio! Noterai quanto è difficile stare davanti allo specchio senza giudicarsi, ma questa volta tale sensazione ti sarà utile: lavorerà per te.

        Devi ricordare alcune cose importanti quando lavori con lo specchio: in primo luogo, trovane uno abbastanza grande da riflettere l’intero viso, se l’“area bersaglio” delle tue critiche è il viso, o l’intera figura, se hai un problema col corpo. Fa’ in modo che la stanza sia ben illuminata e cerca di stare a una distanza di circa 40 centimetri se stai osservando il viso e di circa un metro se stai osservando la figura intera. Quando torni a guardarti per la prima volta allo specchio, potresti avere una tendenza a concentrarti principalmente sui particolari che non ti piacciono. Col tempo e un po’ di costanza, imparerai ad ampliare la tua prospettiva e a iniziare a prestare attenzione anche a tutto il resto. Questo ti aiuterà a cambiare il modo in cui percepisci il tuo aspetto.

        Mentre ti guardi allo specchio, potresti avere l’impulso di aggiustare il tuo aspetto, ma non cedere: l’obiettivo di questo esercizio è imparare ad accettare il tuo aspetto così com’è, senza cambiarlo. Sei spettinato? Ok. Hai un bottone sbottonato? Va bene. Hai il trucco sbavato? Va bene così.

        Guardati allo specchio e nota quello che vedi. Ti chiedo di non insistere con lo sguardo su ciò che non ti piace, ma anche di non evitare di guardare in quella direzione. È difficile, ma non preoccuparti e non interrompere prematuramente l’esercizio, anche se ti senti a disagio. Parte del tuo problema è proprio che finora hai sempre evitato di “stare” in una situazione scomoda e hai cercato di “metterla a posto” come potevi.

        Mentre ti guardi in viso, descrivi ciò che vedi. Puoi farlo ad alta voce o mentalmente e ricorda che puoi parlare dolcemente e con gentilezza con te stesso. Non hai bisogno di “darti contro” in questa fase: non ti aiuta certo criticare o insultare una parte del tuo corpo o del tuo viso, darti del “mostro” o della “strega”. Se noti che stai valutando il tuo aspetto in modo così negativo, fermati, concentrati nuovamente sull’esercizio e trova un aggettivo diverso e non giudicante. Osserva sistematicamente il viso (o il corpo) dall’alto verso il basso e viceversa.

        Man mano che ne cogli gli elementi, prova a descriverli con termini oggettivi. Per esempio, potresti iniziare la descrizione oggettiva del corpo dai capelli. Descrivine il colore, la lunghezza. Passa alla fronte. Descrivi il colore della pelle e la forma, la lunghezza e il colore delle sopracciglia. Continua descrivendo il colore, la forma e dimensione degli occhi e delle ciglia. Fa’ lo stesso col naso, con le orecchie, la bocca e il mento. Termina con una descrizione dettagliata della forma del viso o passa al resto del corpo.

        La prima volta puoi partire dalla testa e scendere piano piano fino alla punta dei piedi. Il giorno seguente fa’ il contrario.

        Sempre, a fine sessione, rimani un minuto silenzioso davanti all’immagine totale, guardati come guarderesti un’opera d’arte, il tuo corpo per intero, il tuo viso per intero. Nota, ora, anche i sentimenti che provi quando descrivi una particolare zona del tuo corpo, descrivi brevemente le emozioni: “Mi sento felice o sereno”, “Mi sento ansioso o preoccupato”.

        Il giorno seguente potresti variare vestendoti diversamente. Magari abiti che lasciano più in vista il corpo o che mostrino maggiormente quella parte che ancora non ti piace. Col tempo potrebbe esserti utile rimanere in costume da bagno e maglietta, se la biancheria intima ti crea problemi.

        L’intero esercizio dovrebbe durare circa cinque o dieci minuti (se devi descrivere il tuo corpo per intero). Di solito, all’inizio proverai una certa ansia, e magari ti aiuterà visualizzare un lago tranquillo o fare esercizi di respirazione. In alcuni pazienti questo esercizio provoca anche un fastidio fisico, allo stomaco. Se ti accade, consideralo come un segno che devi esercitarti un po’ di più e avere fiducia e pazienza: col tempo diventerà più semplice.

        Attenzione: è molto facile anche ricadere nelle vecchie abitudini e tornare a giudicare il tuo aspetto, anziché limitarti a descriverlo. Nei prossimi giorni, cerca di avvicinarti allo specchio; prova a ridurre un po’ la distanza.

        Una buona variante di questo esercizio è farlo con qualcuno di cui ti fidi, che non ti giudica e che ti vuole davvero bene. Questa persona di supporto potrebbe perfino tenere lo specchio per te e avvicinartelo man mano che ti sentirai più a tuo agio. Inoltre, potrebbe interromperti o correggerti, se stai iniziando a utilizzare termini giudicanti. Ci sono anche altre varianti. Per esempio, ecco che cosa puoi fare se non ti piacciono le tue gambe e in palestra soffri la presenza degli specchi.

          
            	A casa, osserva allo specchio tutto il tuo corpo a figura intera, con addosso solo pantaloncini e canottiera, partendo dai piedi e salendo alle caviglie per poi andare ai polpacci, alle ginocchia e alle cosce. Passa ai fianchi e poi allo stomaco e così via fino al viso. Il giorno seguente fa’ il contrario, partendo dai capelli per arrivare alla punta dei piedi.

            	A casa potresti fare la stessa cosa osservando il tuo corpo nudo allo specchio dopo la doccia. Questo esercizio è più difficile, perché non ci saranno i vestiti a mitigare il disagio.

            	Infine, prova ad andare in palestra quando è poco frequentata e a fare un esercizio sul tapis roulant due volte alla settimana, indossando i pantaloncini; la settimana successiva guardati agli specchi mentre ti riscaldi, ti alleni e poi fai il defaticamento. La terza settimana va’ in palestra quando ci sono più persone e prova a guardarti quando ne senti il bisogno.

          

        Un’ulteriore variante che alza un po’ “l’asticella” e rende questo esercizio ancora più intenso consiste nel mettersi allo specchio come ti ho descritto e iniziare a parlarti ad alta voce, usando alcune frasi che ti elenco. In gergo tecnico si chiamano positive body image affirmation.44 Scegline una e cambiala ogni giorno per una decina di giorni almeno.

        Mentre le pronunci, non dimenticarti di assumere una posa “bella e fiera”: testa alta, sguardo dritto nei tuoi occhi. Ripeti più volte queste frasi e poi, immediatamente dopo, esci e non guardare più quello specchio fino all’indomani alla prossima seduta di… auto-specchio-terapia!

        E se hai paura di esporti allo specchio, prova a metterti davanti a un muro, a immaginare di essere allo specchio e inizia a parlarti usando una di quelle frasi, quella che ti motiva di più e che ti dà più forza. Può essere difficile credere alle frasi che ti suggerisco, ma se finora hai creduto a tutte le cose crudeli che ti sei raccontato, per un po’ puoi cambiare, e vedere che cosa succede. Questo è uno dei tasselli, disseminati in questo libro, che inizieranno a farti apprezzare per come sei.

        Prenditi del tempo e fa’ la cosa giusta. Puoi farcela: non è mai troppo tardi per iniziare a volersi un po’ più bene, ma esercitati con costanza, disciplina ed entusiasmo.

          
            	Accetto il mio corpo così com’è in questo momento, perché questo sono io.

            	Amo le mie curve!

            	Apprezzo il mio corpo per tutto ciò che può fare.

            	Nutro il mio corpo per aiutarlo a continuare a fare tutto ciò che può fare.

            	Voglio bene al mio corpo!

            	Mi sento bene nel mio corpo!

            	Indosso quello che mi piace! L’opinione di nessuno è più importante della mia!

            	Nessuno può trascinarmi giù!

            	Il mio corpo merita amore, affetto e rispetto. Perchè IO merito amore, affetto e rispetto.

            	Do al mio corpo la compassione e le cure che merita.

            	Sono gentile con le parole che condivido col mio corpo.

            	Il mio corpo è forte e sexy!

            	Sono sereno!

            	La gente mi fissa quando entro in una stanza.

            	Solo io posso determinare che cosa è importante o salutare per il mio corpo.

          

      
    

    
      
        7
Evita di evitare

      
      Come l’autostima si nutre di azione, i tuoi sogni si alimentano del tuo coraggio.



      Una cosa che mi ha sempre colpito delle persone che non si piacciono mai abbastanza è che si concentrano quasi unicamente su ciò che si illudono li aiuterà a uscire da questa sofferenza, senza però mai avere un risultato soddisfacente. Continuano ostinatamente a seguire questa modalità di pensiero e azione nella speranza che, presto o tardi, porterà loro qualcosa. Ma è un controsenso, un po’ come andare al casinò sperando non di vincere, ma di recuperare quanto si è perso il giorno precedente: è la rovina di molte persone, fa’ che non sia anche la tua!

      Una cosa che potremmo non raggiungere mai come esseri umani è quella di piacerci sempre, comunque e per tutto. Però possiamo piacerci al punto da accogliere quello che siamo, modificando quello che possiamo e accettando quello che non possiamo cambiare. Com’è, invece, la vita di coloro che si piacciono abbastanza, così da poter vivere quindi una vita piena di cose davvero importanti? Che hanno un buon rapporto con lo specchio? Osserva il seguente grafico a torta. A sinistra puoi vedere come una persona che non si piace investa sul corpo e dia importanza allo specchio e al giudizio altrui. Penso che la cosa si commenti da sola, vero?

      Inutile dire che il mindset a destra regala più chance di essere, se non felice, almeno più sereno e con una vita piena di momenti ricchi di soddisfazione ed esperienze.

      [image: image]
      Forse, in questo momento, ti dirai che per te non è possibile, che ci hai già provato e così via. Ma è solo quello che la mente ti dice per non farti schiodare dalla tua “zona di comfort”, nella quale, però, non accade mai niente di nuovo e interessante. La zona di comfort è come una persona che se ne sta sul divano a guardare serie tv all’infinito, a bere birra e mangiare schifezze. Che cambiamento può mai conquistare? Sì, quella persona sta soffrendo, ma “forse” è tempo che faccia qualcosa, agire: si può sempre scegliere, sempre.

      Nella terapia Act le tre lettere dell’acronimo possono essere sintetizzate così: A come Accettazione, C come Choose, Scelta e T come take action, Azione. Lamentarsi non è mai una strategia utile, come anche accomodarsi nei soliti schemi di pensiero.

      Se fai le solite cose, otterrai le solite cose. 

Se pensi al solito modo, ti sentirai al solito modo.45



      Una caratteristica che è particolarmente abile nel mantenerti nel “non piacersi mai abbastanza” è legata alle rigidità nei comportamenti e negli atteggiamenti. Se ti senti ossessionato da qualcosa, probabilmente è perché hai un atteggiamento che tende al tutto-o-niente, a un perverso perfezionismo.

      Ma cerchiamo di esaminare insieme le rigidità che forse ti tengono ancora imbrigliato in un “ho sempre fatto così”.

      La prima ribellione che dovresti attuare contro quelle rigidità e regole imposte da te stesso o da altri deve spingerti ad avere dubbi. Abbi sempre dubbi: solo dal dubbio e dalla curiosità nascono nuove scoperte.

      Per esempio, pensa a tutto ciò che eviti. Ti trucchi per fare in modo che le persone non vedano le occhiaie o i brufoli, oppure sei perennemente a dieta perché odi vedere quei “rotolini” o indossi solo vestiti ampi, perché così non si vedrà la forma del tuo corpo, o rifiuti gli inviti degli amici, perché c’è quella tua amica inarrivabile, o ti sottrai alle riunioni di famiglia perché c’è la zia di Torino che critica sempre il tuo corpo e poi passa a chiederti dell’Università, poi del fidanzato, poi del…

      Immagina che tutte queste cose che eviti, siano come una palla. Tu sei in piscina e vuoi nascondere questa palla, tenerla sott’acqua, così non ci avrai più a che fare. E che cosa fai? Cerchi di tenerla a fondo con le mani e coi piedi, ma più la tieni sotto e più ti affatichi, ma soprattutto quando ti sfugge schizza in alto. E alla fine balza sempre lì, davanti a te. Non puoi certo bucarla, quindi che cosa fare? Vuoi un’idea? Lasciala galleggiare in piscina e, nel frattempo, prendi il sole e nuota, “vivi”. Se quella palla ti verrà vicino, pazienza: anche lei deve stare in piscina: così è la vita.

      Quali sono le rigidità che si ripresentano costantemente e che NON ti permettono di cambiare in meglio, quelle che hai adottato continuamente, ma che non hanno sortito alcun effetto? Quali comportamenti abituali ti stanno allontanando dai tuoi reali obiettivi? Aiutare troppo gli altri, perdonarli sempre e comunque, tenersi alla larga da possibili partner, criticarsi quando le cose non vanno bene con il cibo o al lavoro… Scrivile qui.

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      Ora, prova a “tagliare” da questa “torta” varie fette di dimensione proporzionale all’importanza dei fattori che hai scritto qui sopra e attribuisci loro anche una percentuale. Che so, il 10%, il 30%, o altro.
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      Che strategie hai attuato finora per gestirle? Che risultati hanno sortito queste tue visioni o strategie così rigide?

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      Dunque, giunti a questo punto, riassumiamo insieme la triade che alimenta la tua sofferenza, che è stata anche la mia. Devi imparare a conoscerla bene per riconoscere quando si presenta.

        
          	Fusione cognitiva – Si tratta di ciò per cui finiamo per “fonderci” con i nostri pensieri: se ti “senti brutto”, allora “sei brutto”, se pensi di avere qualcosa che non va, allora “sei uno schifo”.46

          	Attenzione selettiva e inflessibile – Il tuo focus è sempre rapito solo dal “nero” e ti impedisce di vedere anche il “bianco” e, soprattutto, il “grigio”; difficilmente accetta elementi da altri contesti o considera altre parti del corpo, imponendoti un’insostenibile rigidità.

          	Evitamento esperienziale – Corrisponde ai tentativi di eliminare, controllare o sopprimere le esperienze emotive (sensazioni, pensieri, ricordi, impulsi), le situazioni spiacevoli, come farsi fotografare e guardarsi allo specchio, o gli eventi in cui ti senti osservato. Se vuoi evitare di sentirti “brutto” cercherai di “fare di più” nel tentativo di correggere il “difetto” e così ti impedirai di “stare dentro” questa sensazione. L’evitamento, ovviamente, non serve e ha l’effetto paradossale di alimentare se stesso, restringendo sempre di più il cerchio delle cose che ti concedi di fare.
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      Un esercizio di esposizione potrebbe essere rappresentato non solo dallo specchio, ma dal farsi fotografare da estranei magari in una città che non conosci o assumere pose diverse dal solito, oppure ancora accettarsi senza filtri digitali. Un tempo le fotocamere Polaroid permettevano di avere in pochi secondi foto davvero “istantanee”. E quanto erano spontanee!

      Sempre riguardo i cosiddetti “selfie”: se cambi posa potresti esporti a nuove visioni di te stesso.

      E bada a non fidarti nemmeno del display, perché le sue insidie sono simili a quelle dello specchio: se ti avvicini troppo alla fotocamera frontale noterai che l’immagine subisce una distorsione che ingigantisce a dismisura ciò che è più vicino all’obiettivo, tipicamente il naso.

      
        Rituali di una nuova religione

        Anche ciò che facciamo continuamente nella speranza di “scappare” da un’emozione o da una situazione ci provocherà solo sensazioni spiacevoli. Questi evitamenti prendono la forma di “rituali”: continui a ripetere la stessa cosa, sperando ti regali “magicamente” un risultato differente. Siamo esseri umani, e in quanto tali cerchiamo “ricompense”. Facciamo quello che facciamo perché al termine ci sarà un premio. Ma per chi non si piace, la ricompensa dell’evitamento è… continuare a sentirsi in un modo insostenibile, intollerabile! Bella ricompensa, non ti pare? Se eviti lo specchio come Dracula, se cambi look come una Spice Girl o se ti critichi continuamente come il dottor Nowzaradan, usa una di queste tre modalità per iniziare a contrastare questi tuoi rituali perversi:

          
            	blocca il meccanismo;

            	ritarda il ricorrervi come per un “pilota automatico”;

            	restringi il tuo rituale.

          

        A una mia paziente che si pesava dopo ogni pasto, avevo fatto coprire con del nastro adesivo nero la finestrella della bilancia. Questo equivale a bloccare il meccanismo. Funziona per un po’, ma nel lungo periodo non sarà sufficiente.

        Ritardando l’automatismo puoi fare un ulteriore passo avanti. L’impulso a controllare l’aspetto è spesso preceduto da una spinta emotiva, un bisogno di controllare i capelli o il viso o la ricerca di una parola di rassicurazione. Cerca di ritardare il solito rituale, che porta ai soliti risultati e mantiene le solite insicurezze. Impara a rimandare anche solo per poco. Impara a dirti che sei tu che tieni le fila di questo “gioco”, sei tu a decidere. Puoi iniziare a dirti che lo farai dopo: 5, poi 10 e poi 15 minuti. Inizialmente questa attesa può essere stressante, ma accogli quel “fastidio” magari meditando o creando esperienze che ti facciano stare bene. Riempi di vita quella attesa! Rendi più complesso cedervi. Per esempio, per contrastare la dipendenza dai social, puoi installare un’app per smartphone: quando vuoi aprire un social, prima fa partire un timer di 10 secondi e ti chiede “Vuoi davvero aprire questo social ora?”. Questo molto spesso fa desistere dal continuare compulsivamente a consultare i social.

        Un mio paziente si osservava sempre nello specchietto retrovisore dell’auto. Gli ho suggerito di specchiarsi non più all’ingresso in auto e durante il tragitto, ma solamente al termine del viaggio. Passare da 30 occhiate a una sola è un piccolo grande successo, non ti pare? Per “tenersi occupato” durante il viaggio chiamava i clienti e si concentrava sulla guida e sulle notizie, canticchiava la canzone che andava per radio, oppure ascoltava un audiolibro o un podcast.

        Infine bisogna imparare a restringere i rituali, soprattutto quando finiscono per esasperare anche gli altri. C’era un giovane che si alzava alle 5:30 per avere il tempo necessario per mettere in ordine il ciuffo, che doveva essere talmente ben fissato col gel da non doversi muovere per l’intera giornata. Era strano che si concentrasse così tanto su questo e non si accorgesse che la sua dentatura, dato che si rifiutava di mettere un apparecchio ortodontico, gli donava un ghigno particolare. Spesso ci preoccupiamo di qualcosa che consideriamo importante, trascurando qualcosa che oggettivamente lo è. Questo ragazzo litigava ogni mattina col fratellino, perché il bagno era sempre occupato, con la madre, che doveva trascinarlo in cucina per la colazione, e anche con il padre, che tardava al lavoro perché doveva accompagnarlo a scuola e lui aveva sempre un ultimo ritocco da farsi davanti allo specchio, con lacca, spuma e gel!

        Il “trucco” per restringere il suo rituale è consistito nel limitare il tempo dedicato a queste sue ansie. Pettinarsi così a lungo era una sorta di auto-rassicurazione ritualistica, ma in realtà senza averne consapevolezza: che cosa sarebbe mai accaduto se si fosse presentato con il ciuffo non perfettamente elaborato? La prima tecnica per restringere il suo rituale è stata quella di limitare in modo netto e drastico il tempo a sua disposizione: 7 minuti al posto della sua solita ora.

        Un modo per trasformare il problema consiste nel viverlo come una sfida, il cui premio immediato consisterà nell’avere più tempo da regalare davvero a se stessi (e non dover sentire ogni volta le urla del fratellino e dei genitori)! Puoi provare a ridurre via via il tempo o il numero di volte che fai qualcosa, fino a un livello ragionevole, che senti “giusto”. Un modo per restringere i rituali è decidere tu quando compierli e non lasciare che siano loro a dettare la tua agenda della giornata: sei tu a comandare, non loro! Inoltre, cerca di avere intorno a te un ambiente che faciliti questo cambiamento e di osservare quello che avviene davvero attorno a te. Quel ragazzo temeva che senza quel ciuffo in classe lo avrebbero escluso. Ma ciò avveniva solo perché era taciturno e perché si concentrava solo e sempre su quel dettaglio del suo look, proprio quello che lui era convinto gli desse maggiori possibilità di essere apprezzato dagli altri. Invece, era il contrario. Non si accorgeva che anche gli altri erano ragazzi come lui, con gli stessi timori e bisogni di conforto! A volte fatichiamo a metterci nei panni degli altri, col risultato che manchiamo di notare le somiglianze, ciò che ci uniscono.

        Una ragazza che seguivo per un’acne adolescenziale era solita andare davanti allo specchio, anche durante le ore di lezione, per schiacciarsi i brufoli, con l’effetto di aggravare la situazione, come confermava anche il dermatologo. Alla fine, siamo riusciti a restringere questa sua pessima abitudine a cinque minuti, alle 7 e alle 19. In tre mesi osservò un netto miglioramento della situazione, e col tempo il rituale si ridusse a soli cinque minuti.

        Più resisti dall’operare un’azione che ti senti imporre da quelle vocine interiori e più ti sentirai forte, più sentirai crescere in te il valore che hai. Direi che ne vale la pena, che ne dici?

        Credere in te dipende dalle promesse che ti fai e che mantieni con costanza.

        
          Esercizio – L’errore del giorno

          Con i miei pazienti in difficoltà con lo specchio o che seguono altri rituali attuo una tecnica che si chiama esposizione guidata.47 Dato che ti posso “parlare” solo attraverso queste pagine, ti proporrò un’esposizione graduata e un’esposizione non graduata. L’esposizione è una tecnica psicologica mediante la quale si viene esposti a ciò che si teme o alla situazione che genera emozioni difficili da sostenere, in modo da sperimentare un cambiamento, da attuare nuovi comportamenti e cambiare punto di vista, per poter considerare il problema in maniera differente.

          Abbiamo già visto in precedenza l’esercizio dello specchio. Una variante, se ti senti in difficoltà, consiste nel porsi davanti allo specchio a occhi chiusi, per poi aprirli e stare il più possibile con lo sguardo sulla tua immagine riflessa.

          Quali sono le differenze nelle varie esposizioni?

          L’esposizione non graduata si chiama anche flooding48 (nel senso di immersione totale). Consiste nel sottoporsi a uno stimolo che ti crea ansia (in questo caso lo specchio) per un periodo di tempo prolungato e senza possibilità di evitamento. L’idea alla base di questo metodo è di tenere sotto controllo il sistema nervoso simpatico, che ti porterebbe ad agitarti perché ha una funzione stimolante. È un sistema che non ama restare attivato troppo a lungo. Il tempo di esposizione è particolarmente importante. Esiste anche un’esposizione immaginata: puoi visualizzare lo specchio solo nella tua mente, prima di sottoporti ad esso. L’esposizione deve essere mantenuta finché l’ansia non inizia a decrescere. Ti assicuro che dopo ripetute e prolungate esposizioni ti sentirai capace di visualizzare, con sempre minore ansia, diverse situazioni che compongono lo stimolo fobico: può essere lo specchio, ma anche qualsiasi altra cosa che finora hai considerato “sbagliata”.49

          In un’esposizione graduata invece elabori una gerarchia di situazioni ansiogene, da quella più lieve a quella di massima intensità. Stila una lista delle situazioni che ti intimoriscono, attribuendogli una percentuale indicativa di quanto le temi 60% (qualcosa che fai fatica a gestire, ma che riusciresti a sostenere, almeno per un po’) al 100% (una situazione tremendamente insopportabile) e poi mettile in atto una dopo l’altra. L’ho fatto anche io e funziona, credimi. Ti racconto quel che ho fatto.

          Un giorno sono andato al lavoro con una scarpa di un colore e l’altra di un altro; un’altra volta sono uscito con le scarpe diverse e spettinato; un’altra ancora sono andato sul palco senza nessuna slide, ma parlando a ruota libera. 

          Annota anche cosa temi possa succedere. Per esempio, nel mio caso, pochi si accorsero delle scarpe diverse. E inaspettatamente, qualcuno mi fece persino dei complimenti: mi dissero che era una cosa originale e che solo io potevo fare una cosa simile! Ora tocca a te! Stila l’elenco delle cose che ti creano difficoltà, poi inizia ad affrontare la prima situazione, la più sostenibile, per il tempo necessario a ridurre l’ansia, anche senza farla scomparire del tutto. A quel punto puoi passare alla successiva. Questo esercizio è utile anche per toglierti alcuni “rituali” che adotti per il timore di non piacere o non piacerti.

          
            Situazione temuta da affrontare
          

          Livello di ansia percepita 60% 

          Esempio: andare a una festa.

          Livello di ansia percepita 70% 

          Esempio: andare a una festa dove andrà anche una persona che mi piace.

          Livello di ansia percepita 80% 

          Esempio: andare a una festa dove andrà anche una persona che mi piace e doverci parlare.

          Livello di ansia percepita 90% 

          Esempio: andare a una festa dove andrà anche una persona che mi piace, parlarci e senza trucco.

          Livello di ansia percepita 100% 

          Esempio: andare a una festa dove andrà anche una persona che mi piace, parlarci e senza trucco con un abito bianco con una piccola macchia.

          Ti assicuro che questo esercizio può davvero aiutarti a capire meglio che molte cose sono solo “nella nostra mente” e che ciò che può sembrarti un disastro garantito può invece rivelarsi un vero successo.

        
      
      
        I passeggeri del tuo autobus

        Voglio proporti una metafora di Russ Harris50 per mostrarti come talvolta siamo inflessibili ed evitiamo non solo di esporci a nuove esperienze, ma addirittura di decidere di fare qualsiasi passo in quella direzione.

        Immagina di essere il conducente di un autobus pieno di passeggeri, ognuno dei quali rappresenta un lato della non accettazione del tuo aspetto e del tuo cattivo rapporto con lo specchio. Un passeggero può rappresentare il tuo “non piacerti”, un altro la difficoltà a sostenere lo sguardo degli altri, un altro ancora la sensazione di non sentirti mai abbastanza, e così via. Ogni passeggero è grande e nerboruto, ha un aspetto arcigno e ti raggiunge nella cabina di guida per urlarti il suo malessere. Ma nessuno di loro può oltrepassare la linea gialla, perché “non si può disturbare il conducente”, né potrà prendere il controllo dell’autobus.

        Adesso immagina che i passeggeri insistano perché tu faccia solo svolte a sinistra. Queste “svolte a sinistra” rappresentano tutto ciò che il “non piacerti” ti chiede di fare con insistenza (per esempio evitare le interazioni con gli altri, andare continuamente in palestra, importi di uscire ben truccata o con certi vestiti…). Finché effettui solo svolte a sinistra, i passeggeri se ne stanno seduti in silenzio al loro posto. Ma se decidi di fare una curva a destra, i passeggeri si alzano in piedi e cominciano a urlare (questo si traduce, per esempio, in confusione mentale, insensibilità fisica ed emotiva, e così via…).

        Così, per accontentare il passeggero “faccio schifo/non mi piaccio”, stai ben attento a fare solo svolte a sinistra. Per un po’ di tempo, questa soluzione li placa, ma presto ti ritrovi a svoltare solo a sinistra, e a girare in tondo. Questo tua insoddisfazione per il corpo sta limitando la tua gamma di esperienze, a causa della sua scarsissima tolleranza per le emozioni.

        Ora immagina di decidere di esserti stancato di vivere la tua vita “girando in tondo”. Così inizi a voltare anche a destra. I passeggeri urlano e sbraitano, ti minacciano e ti fanno sentire triste e in ansia. Alla fine, però, sei tu che hai in mano il volante e puoi condurre l’autobus dove davvero desideri. Sei libero di fare ciò che senti più in linea con la persona che sei e che vuoi essere. Hai guadagnato quella che si chiama “flessibilità psicologica”: essere disposti a sperimentare un’ampia gamma di emozioni mentre ti dedichi a ciò che è davvero importante per te.

        La metafora suggerisce che l’accettazione delle emozioni e sensazioni spiacevoli può aiutarti a vivere la vita che tu scegli di vivere.

          
            	E ora, seguendo la metafora, quali sono i tuoi “passeggeri” fastidiosi?

            	Quali di questi ascolti fin troppo, finendo per continuare a svoltare a sinistra?

            	Chi guida davvero, in questo momento, la tua vita?

            	Dove vorresti andare, davvero?

          

        
          Esercizio – Etichetta il pensiero come… semplice pensiero

          Ti propongo un esercizio che potresti fare anche prima di esporti allo specchio o a quella situazione in cui pensi potrebbe accaderti qualcosa di importante.

            
              	Spegni telefoni, orologi e qualsiasi altra distrazione per qualche minuto.

              	Inizia sedendoti su una sedia; mettiti comodo portando la tua consapevolezza sul momento presente; stai nel qui e ora, in questo momento.

              	Lascia che la tua mente indugi delicatamente sul respiro, notando l’intera sua ampiezza. Inspira e conta fino a quattro; espira e conta fino quattro; e così via, col tuo personale ritmo. Ripetilo per una decina di respiri. Noterai che, alla fine, la tua mente inizierà a vagare.

              	Quando noti che sei perso nei tuoi pensieri, riconosci semplicemente il processo del tuo pensiero. Riconosci mentalmente il tuo pensiero pronunciando le parole “pensiero, pensiero, pensiero…” senza giudicarlo, senza dargli un nome o razionalizzarlo: è un pensiero.

              	Nella tua mente “toccalo” e osservalo, finché non si esaurisce naturalmente.

              	Quindi riporta l’attenzione al tuo respiro. Nota che tu non sei i tuoi pensieri, anche se forse pensi di esserlo.

              	Tu sei quella persona seduta su quella sedia, che sta inspirando ed espirando. Questo tuo respiro ti ricorda chi sei veramente.

            

          È un’attività semplice ma anche complessa: lasciare che i pensieri semplicemente SIANO. Col tempo potrai occuparti in questo stesso modo dei pensieri che ti fanno sentire brutto, insufficiente e così via, “standoci dentro”.

          Il processo di etichettatura può anche essere orientato verso pensieri specifici, come la pianificazione, la preoccupazione o l’ossessione, e verso emozioni, sensazioni corporee o qualsiasi altra cosa che si verifica nel momento. Etichettare l’esperienza fa emergere te come l’osservatore centrale. Ti pone davanti ai tuoi pensieri e ti fa “stare” con loro, come se fossi davanti ai passeggeri dell’autobus, ascoltassi quello che ti dicono e dove ti vogliono portare, ma avessi imparato a non sentirti obbligato a fare quel che ti dicono! Nulla fa indispettire di più dell’essere ignorati, e alla fine non ti infastidiranno più.

        
        
          Esercizio – Radio “rogna”

          In realtà l’esperimento potrebbe chiamarsi “Radio Brutte Notizie”, ma io preferisco chiamarlo così, rende meglio: ti aiuterà a vedere dal di fuori quanto sia inutile pensare sempre in maniera catastrofica.

          Immagina la tua mente come se fosse un’emittente radiofonica che trasmette solo cattive notizie ed esterna i tuoi pensieri come farebbe l’annunciatore. Per esempio: 

          
            Benvenuti a Radio  Rogna.
          

          
            Tutti i giorni, 24 ore su 24, solo brutte notizie.
          

          Ecco una notizia flash: IN QUESTO MOMENTO NON MI PIACCIO! (oppure IN QUESTO MOMENTO PENSO CHE IL MIO TRUCCO FACCIA SCHIFO).

          E se ci sono notizie positive, prova a dirle con un tono di disappunto

          
            Ah, ci dicono dalla regia che purtroppo abbiamo ricevuto un complimento e altri apprezzamenti
          

          
            Da Radio Rogna è tutto.
          

          
            A fra poco per un nuovo aggiornamento.
          

          Piano piano, così facendo, inizierai a prendere in giro le tue paure, a esorcizzarle e a mettere in dubbio quei pensieri che finora ti avevano portato a non credere in te. Alla fine, questo esercizio ti porterà a “non farne un dramma”, anche perché fare una tragedia di qualcosa che puoi risolvere è inutile.

          In passato, complici anche le varie prese in giro della mia infanzia e adolescenza, ero diventato molto permaloso, al punto che bastava dirmi una piccola cosa per farmi mettere “il muso”. Ero talmente permaloso che uno dei nomignoli che mi avevano affibbiato era “voli neri”, cioè “occhio nero” in friulano. Significava che me la prendevo per qualsiasi cosa, che ogni gesto mi portava a pensare che fosse qualcosa di personale. Mi ci è voluto molto tempo per superarlo.

          Non dimenticare che quando non ti piaci, non è solo quello che vedi allo specchio a non piacerti, ma anche quello che temi possano farti gli altri: metterti da parte, metterti in discussione, rifiutarti. Rimanere solo, insomma.

          Per piacermi e credere di più in me stesso ho dovuto imparare ad accogliere anche le prese in giro, sorridendo con me per poi sorridere allo specchio: questo è stato l’esito naturale. Per tutto questo devo ringraziare anche mia moglie Emanuela, per il suo non prendermi troppo sul serio.

          “La comicità mi ha portato a conoscere meglio il mio corpo”, diceva Antonio Albanese in un’intervista che ascoltai tempo fa. Cerca di usare l’ilarità per conoscerti meglio, ridendo anche di quei pensieri che finora ti erano sembrati la “realtà dei fatti”.

          Spero che questo esercizio ti sia d’aiuto come lo è stato per me. Spesso lo utilizzo quando affronto situazioni difficili e immagino gli scenari peggiori, ridendo di come enfatizzo la situazione nel “Giornale radio di Radio Rogna”.

          Lascia andare il tuo passato, non sei solo quello.

        
      
      
        Evita di evitare i complimenti

        Chi ha problemi con il proprio aspetto fatica a ricevere complimenti, ma questo comportamento non è esattamente come evitare lo specchio. Due modi comuni per evitare i complimenti sono spostare l’attenzione su un’altra persona (“Oh, anche tu hai un aspetto splendido!”) e, peggio ancora, “rifiutare” il complimento (“In realtà non mi piace come mi sono venuti i capelli”). Se hai la tendenza a rifiutare i complimenti, forse è perché non hai mai cambiato il tuo punto di vista e non hai riflettuto sull’impatto che questo comportamento ha sugli altri. Potrebbero sentirsi respinti, come se stessi ignorando la loro opinione.

        Come puoi lavorare sulla tua capacità di accettare i complimenti? Per prima cosa, devi risolvere qualsiasi falsa ipotesi che potresti avere sul significato di un complimento. Accettare un complimento non significa essere vanitosi, presuntuosi o arroganti. Significa semplicemente rendersi disponibili ad accettare l’opinione positiva dell’altro. Non c’è nulla di male a sentirsi bene con se stessi: inizia dall’accogliere il buono che c’è intorno e inizia ad accorgertene! A volte la miniera di diamanti che stai cercando non è lontana dal tuo giardino! Impara ad accettare anche i complimenti.

        Ma che cosa dire e fare in risposta a un complimento? La risposta più semplice è stabilire un contatto visivo, sorridere e dire: “Grazie.” Niente di complicato. Quando ti sentirai più a tuo agio a dare questa semplice risposta, potresti anche provare ad intrattenere una breve conversazione. Provare, dando ragione alla persona che ti sta dicendo una cosa gentile, ad aggiungere la tua opinione (“Sì, mi piace molto questa camicetta. Penso che il colore di questa gonna sia davvero bello”).

        Il lavoro sull’accettazione dei complimenti dovrebbe diventare una parte regolare dei tuoi esercizi per iniziare a piacerti davvero, e può avere effetti sorprendenti sul tuo modo di porti nelle situazioni sociali. È importante accoglierle, proprio perché ti permetteranno di abituarti a stare in mezzo agli altri. Ho sofferto di depressione, in passato, e so che una delle cose che le persone fanno in questo caso è di escludersi dal tessuto sociale, come animali feriti. Beh, farebbe comodo a molti non avere intorno chi sta male. E anche le vocine che hanno sussurrato finora dentro di te ti sconsigliavano di “buttarti nella mischia” se non eri più che perfetto. Non ascoltare queste voci! Ti portano solo fuori strada.

        Se proprio fatichi ad accettare i complimenti, prova a iniziare tu a farli! C’è una pagina Instagram di uno statunitense che ferma le persone per strada per far loro un apprezzamento sincero: perfetti sconosciuti magari intenti a svolgere lavori difficili, umili o che sembrano aver avuto una giornataccia. Beh, quel complimento illumina il loro volto. A volte mi commuovo al pensiero di quanto basti poco per dare così tanto. Statti vicino, stai vicino anche al tuo cuore.

        
          Esercizio – Il vaso della meraviglia che sei tu

          Ti propongo questo esercizio che ho fatto usando un barattolo di eccezionali biscottini che fece per me una signora dopo aver perso suo figlio. Mi disse che sia a lui sia a me piaceva tanto il colore blu, e mi fece tanti biscotti a forma di farfalla dalle ali di glassa blu.

          Quando ho finito i biscotti, ci tenevo che questo vaso, che ho ancora in studio, fosse utile per qualcosa di nuovo e che mi accompagnasse ogni giorno. Ho iniziato a scrivere su un foglietto la cosa più bella che mi era accaduta quel giorno, e anche se non era accaduto nulla di così rilevante, mi sforzavo di trovare qualcosa di cui essere grato, fosse anche il sorriso di chi mi aveva servito il caffè al bar.

          Ogni giorno, per i prossimi giorni, scrivi un biglietto col più bel complimento che ti viene rivolto, anche indirettamente, come un sorriso, e mettilo dentro una scatola o un vasetto, come ho fatto io. Sii costante e fallo ogni giorno, tutti i giorni! Fai passare almeno sette giorni, e dopo aver continuato a conservare i complimenti che hai ricevuto, inizia a raccogliere anche i complimenti che ti fai tu. Dopo un’altra settimana, inizia a prendere un biglietto dal vaso ogni volta che ti critichi o che criticano il tuo aspetto.

 
       
      
    

    
      
        8
Imparare a volersi bene
Gratitudine questa sconosciuta!

      
      Alla fine, siamo tutti in cerca d’amore, ma dobbiamo iniziare a volerci bene per trovarlo dentro di noi e poi fuori, là nel mondo, oltre quello specchio. Se hai un problema e hai la soluzione, perché ti preoccupi? Stessa cosa se hai un problema e non hai la soluzione, perché ti preoccupi”?



      Questa frase di Aristotele (erroneamente attribuita a Confucio) possiamo parafrasarla con: “Se non ti piaci, e ogni cosa che hai fatto finora non ha funzionato, perché ti preoccupi così tanto?”. La frase del filosofo greco contiene il segreto della vita serena e di un modo di affrontare i problemi in maniera propositiva.

      Se affronti i problemi in maniera positiva, anche la tua immagine corporea sarà positiva, ci avevi mai pensato? L’aforisma ci fa capire come sia totalmente inutile lasciarsi andare alle emozioni più difficili. È meglio analizzare e affrontare il problema da più angolazioni rispetto a quanto hai fatto finora.

      Nel film Il ponte delle spie, Tom Hanks si rivolge alla spia sovietica, il cui rientro a Mosca mette sempre a rischio la sua incolumità, chiedendogli: “Non sei preoccupato?”. La risposta è sempre la medesima: “Servirebbe?”.

      E la domanda la rivolgo a te, cullare tutti questi pensieri negativi ti è servito davvero? Hai dato spazio a pensieri che ti hanno portato a non apprezzarti, fino a quasi odiare te stesso, e hai creduto loro. Hai creduto a ciò che loro volevano per te. Ora è importante che tu sia grato per il percorso che ti hanno permesso di fare, senza rinnegare il tuo passato. Ma non puoi neppure rimanervi invischiato, perché guardando indietro non vedrai mai dove stai andando e non manterrai lo sguardo verso dove vorresti andare davvero.

      Metti sempre in dubbio i pensieri, soprattutto quelli che ti portano a sminuirti. Forse vogliono migliorarti, ma lo fanno “alzando la voce”. Spesso mi trovo a ringraziare la mente, quando mi dà un consiglio non richiesto o cerca di “buttarmi giù”, facendomi temere il peggio. Le sono grato perché questo è il suo modo un po’ maldestro di proteggermi. Quando siamo bambini, i nostri nonni sono ancora più protettivi dei nostri genitori: mia madre diceva che mia nonna Rina, quando ero da lei, dato che i miei genitori lavoravano entrambi, era un po’ una “òcio lì e òcio là”.51 Ricordo ancora la prima barca a vela che vidi: fu nella spiaggia di Lignano Sabbiadoro dove mi portava mia nonna. Mi teneva per ore sotto l’ombrellone, perché ero cagionevole di salute e non voleva che mi prendessi un’insolazione. Quanta crema solare, sparsa ovunque, sempre col cappellino, e potevo toccare l’acqua solo dopo le canoniche tre ore dopo aver mangiato qualcosa, fosse anche un biscotto! 

      Lei voleva solo proteggermi, ma alla fine se fossi rimasto altri anni con lei mi avrebbe fortemente limitato, proprio come i tuoi pensieri sabotanti e limitanti.

      Le sono grato, perché senza ascoltarla io corsi verso quella barca preso dalla novità del momento. Ricordo che lei mi rincorse e poi mi tenne per mano e non mi disse nulla. Si fermò a guardarla con me, con meraviglia. Sono trascorsi ormai quarantasette anni da allora, e ricordo ancora il mio stupore nel vedere che lei si tranquillizzò e non disse una parola, anche perché era una donna d’altri tempi e di poche parole.

      Questo per dirti che solo dopo tanti anni ho ripensato a quanto mi volesse bene, mentre per anni ho pensato fosse un po’ troppo petulante e scorbutica. 

      Mi perdono in questo momento per aver pensato questo di lei ma spero di averle reso le sue carezze, ovunque lei sia ora.

      Quanto ai pensieri, quelli che vorrebbero farti tornare alle vecchie abitudini e idee su te stesso, sono petulanti, ma cerca comunque di ringraziarli. Poi però non sentirti obbligato a fare ciò che chiedono! E ringraziali anche se ti dicono le peggio cose sul tuo valore. Se il pensiero ti dice che se non ti controlli allo specchio sarai sicuramente “in disordine” o che “devi prepararti bene perché non sarai mai abbastanza” ti spinge a rimanere ancorato nel tuo problema. E allora: “Grazie pensiero, ti farò sapere più avanti cosa ne penso”. Se un pensiero ti dice di non andare a quella festa o in palestra perché sfigureresti, ringrazia il pensiero e digli che comunque farai di testa tua. Questa gentilezza col tuo pensiero praticala spesso anche all’esterno, perché ti sorprenderà come potresti usarla anche nel mondo reale, con le persone “difficili”. 

      Le insicurezze possono essere utili: ci permettono di dare la giusta attenzione a ciò che vogliamo fare o stiamo per fare. Diventano un problema quando ci impediscono di compiere il primo passo verso un’azione che vorremmo intraprendere o quando insinuano che non abbiamo fatto le cose come si deve. Il non sentirsi ancora arrivati alla mèta è diverso dal non sentirsi abbastanza. Non sempre chi sembra sicuro di sé e assertivo o addirittura arrogante si sente davvero adeguato ed efficace. La curiosità e il timore di commettere errori, permette di non sentirsi onnipotenti, che è l’errore peggiore che si possa fare.

      Sii gentile e grato anche col tuo corpo: prenditene cura, con le parole e le azioni. La gratitudine è fortemente correlata con l’ottimismo: se sei grato per qualcosa sarai ricolmo di pensieri positivi. Sii grato verso il tuo corpo e sarai anche più ottimista.

      Chiudi gli occhi e scegli un momento in cui ti sei sentito grato o in cui hai esternato intenzionalmente la tua gratitudine verso qualcuno o qualcosa nella tua vita.

        
          	Pensa a come quella gratitudine ha influenzato quell’area della vita. In che modo ha influito sul modo in cui ti sei presentato al mondo?

          	In che modo ha influenzato il tuo umore, i tuoi pensieri, le tue azioni? Soffermati per qualche minuto prima di procedere.

        

      Ora che la gratitudine ti è un po’ più chiara, potrebbe esserti utile scrivere un diario della gratitudine, le cui pagine possono essere come quella che ti mostro a lato.

      Ecco alcuni esempi di ciò che potresti scrivere in questo diario della gratitudine, da fare per almeno una settimana.

      Giorno 1 – Oggi sono grato per il mio corpo, che mi permette di muovermi, camminare e correre. Sono gentile con me stesso e mi accorgo di apprezzare ogni piccolo progresso che faccio.

      Giorno 2 – Oggi sono grato per la mia pelle, che mi protegge dalle intemperie e dai danni. Sono gentile con me stesso e mi concedo del tempo per idratarla e curarla.

      Giorno 3 – Oggi sono grato per il mio sorriso, che mi fa sentire più sicuro di me stesso e mi aiuta a relazionarmi meglio con gli altri. Sono gentile con me stesso e mi concedo il tempo per sorridere, anche se mi sento giù.

      Giorno 4 – Oggi sono grato per la mia forza interiore, che mi aiuta a superare le difficoltà e le sfide della vita. Sono gentile con me stesso e mi ricordo di prendermi cura della mia salute mentale, concedendomi del tempo per rilassarmi e riflettere.

      [image: Immagine che contiene tavolo]
      Giorno 5 – Oggi sono grato per la mia capacità di imparare e crescere ogni giorno. Sono gentile con me stesso e mi concedo del tempo per coltivare i miei interessi e le mie passioni.

      Giorno 6 – Oggi sono grato per il mio corpo, che mi permette di provare piacere attraverso il cibo, il sesso e l’attività fisica. Sono gentile con me stesso e mi ricordo di godermi queste esperienze senza giudicarmi o colpevolizzarmi.

      Giorno 7 – Oggi sono grato per il mio cuore, che mi permette di amare e di essere amato. Sono gentile con me stesso e mi concedo del tempo per nutrire le relazioni importanti nella mia vita.

      Chi redige un diario della gratitudine, anche per una sola settima, migliora sensibilmente il proprio ottimismo. Forse all’inizio ti farà sorridere, ma credo che valga la pena di svolgere questo esercizio. Ti basta trovare ogni giorno tre o quattro minuti, magari a fine giornata, per scrivere, a mano, queste note: qualcosa per cui sei grato quel giorno, che riguardi il corpo, ma non solo.

      Eccoti alcune domande che potresti usare come spunti.

        
          	Che cosa apprezzo di ciò che il mio corpo ha fatto per me oggi?

          	Che cosa apprezzo di ciò che il mio corpo mi permetterà di fare domani?

          	Che cosa mi permette di fare, solitamente, il mio corpo?

          	In che modo mi aiuta a vivere e ad andare dove desidero?

          	Come posso celebrare il mio corpo, oggi?

          	Che cosa posso fare, oggi, nel mio corpo e che mi porti gioia? Sollevare pesi, passeggiare con la persona amata, respirare, gustare il cibo con amici, riprendere fiato, suonare, cantare, dipingere…

          	Che cosa ho il potere di controllare oggi e che mi dà gioia? Qualcosa che non abbia a che fare col tentativo di controllare il corpo.

        

      Se non riesci a tenere un diario della gratitudine, prova a tenere un semplice diario del corpo, che può aiutarti a migliorare la tua immagine corporea. Puoi usare il diario anche per sintonizzarti sui tuoi bisogni e rispondere a essi, per comprendere meglio i pensieri che riguardano il corpo e per elaborare le emozioni.

      Ecco alcuni suggerimenti per aiutarti a scavare più a fondo e migliorare l’immagine del tuo corpo.

        
          	In questo momento, il mio corpo ha bisogno di…

          	In questo momento, la mia mente ha bisogno di…

          	In questo momento, la mia anima ha bisogno di…

          	Sono grato che oggi il mio corpo mi abbia aiutato a…

          	Quando penso al mio corpo, il primo pensiero che mi viene in mente è…, perché…

          	Migliorerò il modo in cui vedo e tratto il mio corpo, perché…

          	Mi sento meglio nel mio corpo quando…

          	Posso essere più gentile con me stesso, facendo…

          	Credo che dovrei indossare …, ma quello che vorrei davvero indossare è…

          	Credo che dovrei fare…, ma quello che vorrei veramente fare è…

          	Queste sono le cinque persone, luoghi, attività o cose che mi rendono felice: …

          	Se il mio corpo fosse il mio migliore amico, lo tratterei con…

          	La prossima volta che mi sentirò sopraffatto dai pensieri che riguardano il corpo, mi calmerò con…

          	La cosa più importante che posso chiedere ai miei cari di fare per sostenere la mia immagine corporea è…

          	Oggi mi do il permesso di…

          	Oggi posso migliorare la mia immagine corporea facendo questa piccola cosa: …

        

      Questa sorta di diario, chiamato anche journaling, ti aiuterà a comprendere meglio i tuoi pensieri e comportamenti. A capire come vuoi procedere e come desideri che sia la tua vita. Tutto quello che devi fare è prendere una penna ed essere costante.

      
        Lettera a un bimbo che nascerà

        Molti dei miei pazienti si sottopongono a regole che non imporrebbero mai a nessun’altro, neanche al peggiore dei nemici. Mi ricordo di una ragazza che usciva solo dopo aver ben coperto quelle parti del corpo che non le piacevano, e ovviamente vestiva solo di nero. Il pensiero che la faceva tribolare era che se non fosse sembrata “perfetta”, gli altri l’avrebbero rifiutata. Di conseguenza, questa ragazza trascorreva ore e ore davanti allo specchio, ore che non ritornano.

        Questo la portava a evitare certi eventi se non riusciva a soddisfatti i suoi elevati standard sul suo aspetto esteriore. Un esercizio che le ho fatto fare è consistito nel fingere di avere una figlia che trascorreva molte ore al giorno a sistemarsi, temendo di essere esclusa, derisa o di essere “sbagliata”. Le ho chiesto di scrivere una lettera a questa figlia immaginaria, nella quale poteva fornirle consigli e farle da guida. 

        Prova anche tu a scrivere una lettera come se fossi una persona che ha bisogno di una guida in questo momento. Ti aiuterà a comprendere meglio e con la giusta dose di razionalità, come potrebbe essere vista dall’esterno la tua situazione, prendendoti la giusta distanza. Molte persone notano che in questo modo le proprie regole diventano più smussate, più dolci e quindi anche più gestibili e vivibili. Ci sono diverse varianti di questo tipo di lettera.

          
            	Scrivi una lettera al tuo corpo, e il giorno dopo scrivi una lettera di risposta del tuo corpo. Potresti avere molte sorprese.

            	Prova a far scrivere alla tua mente una lettera al corpo, e poi viceversa.

          

        Questo libro l’ho scritto per te in tempi in cui il body shaming e la body positivity sono ormai termini colloquiali. Penso che amare oppure odiare il proprio corpo possa nascondere due dinamiche che possano farti cadere nelle trappole di cui ti ho parlato nella prima parte del libro. Odiare il corpo, ovviamente, non va bene, perché nasconde un sentimento negativo verso se stessi. Ma anche idolatrare il proprio corpo può certamente portarti fuori strada. Da un lato rimanere come sei senza voler migliorare o curare il corpo non ti porterà nulla di buono. E, ammesso che riuscirai a piacerti, non avrai avuto cura di questo tuo strumento meraviglioso. Dall’altra, amare troppo il corpo e quindi il tuo aspetto può portarti a delusioni e tradimenti.

        È possibile amare il proprio corpo? Sì, ma è meglio volersi bene, e per piacerti è importante prendersene cura, farci un po’ di “manutenzione”.

        La mia dentista mi spiega ogni volta come passare il filo interdentale. Anche se ora sono molto migliorato, posso sempre imparare qualcosa di nuovo, per evitare di arrivare da lei con problemi alla dentatura. Volersi bene passa anche dall’essere grati al corpo per quello che fa e quello che potrebbe fare. Per esempio, alla soglia dei 50 anni ho scoperto di essere poco flessibile e che i miei mal di testa erano causati dalla cervicale. Dovrei per questo odiare il mio corpo e rassegnarmi a essere un uomo di mezza età? Beh, credo proprio di no! Ho acquistato un videocorso per migliorare la flessibilità, in modo da poter svolgere gli esercizi anche in viaggio o nei momenti liberi. In due mesi sono riuscito a migliorare la mia flessibilità e l’arco di movimento. Non ho certamente la scioltezza di un ballerino, ma non soffro più di mal di testa per la mia rigidità.

        Lascia andare i tuoi pensieri negativi, ma non la cura del corpo.



        Voler bene al proprio corpo, accettarsi proprio così come si è nel “qui, ora e in questo momento”, non significa non trovare, durante la giornata il tempo per avere cura del corpo. Anche perché una passeggiata o dell’attività fisica fanno bene anche alla mente, oltre che al corpo. Muoversi, stare in compagnia divertirsi con un po’ di sport, magari all’aria aperta, sono una terapia molto efficace anzichè mettersi davanti a uno specchio, parlandosi male e guardandosi peggio!

        
          Il mio “segreto”: come usare davvero lo specchio

          Se anche per te finora lo specchio era stato un oggetto in cui trovare risposte, da scrutare e valutare per confermare quel sentirsi difettosi e mai abbastanza, giunti a questo punto puoi trasformarlo in un alleato per amplificare i tuoi “Ah però!”, i tuoi “Mah…”.

          Non ha molto a che vedere con l’aspetto esteriore: ogni mattina, dopo essermi lavato la faccia con l’acqua gelata, mi guardo negli occhi e mi ripeto un mantra, una frase che mi aiuta specialmente se in quella giornata ho un impegno importante. Lo specchio, in questo caso, mi serve per parlare con me stesso e darmi forza. La parola mantra mi piace molto, dato che è composta da “man”, che in sanscrito significa “mente”, pensiero, flusso mentale, e da “tra”, che vuol dire “proteggere o liberare”. Quindi un mantra è “ciò che protegge dal costante flusso mentale del pensiero”, e quindi dalla paura, dall’apprensione e dalle negatività. 

          Ti svelo il mio mantra, ma tu puoi aggiungerci o toglierci quello che vuoi. Davanti a quello specchio, fissando il mio sguardo, mi dico: 

          “Posso farcela, ce la faccio”.



          E lo ripeto mentalmente, positivamente, non ossessivamente. Ma a volte, se non ho nulla di particolare da fare, me ne dimentico. La differenza fra i rituali e le abitudini è proprio questa: che puoi dimenticartene e questo non rappresenterà per te un problema: “Non l’hai fatto oggi? Vabbè lo farai domani!”. È solo un modo per dirti “stai su!” come fanno gli amici Dose e Presta del programma radiofonico Il ruggito del coniglio.

          C’è una variante che sembra rafforzare questi pochi secondi davanti allo specchio: ho notato che per alcune persone stringere i pugni mentre si recita il mantra rafforza questo “rito buono”. Provalo, e dimmi come ti fa sentire.

          All’inizio sorriderai, ci crederai poco, ma se per anni hai creduto alle critiche e alle ingiurie che ti dicevi davanti allo specchio (e non solo), non puoi provare a credere a una frase che ti può dare forza e soprattutto speranza di farcela, di fronte alle sfide quotidiane?

          Cura le tue abitudini, le tue piccole abitudini, perché molto parte da qui.



          Il modo in cui ti svegli, i primi minuti del mattino, come trascorri la tua giornata, come parli con te stesso, quali cose guardi sui social, quali libri leggi, le persone con cui condividi le tue energie, chi può avvicinarsi a te, da chi vuoi avere un consiglio… Tutte queste cose cambieranno la tua vita. Ciò in cui credi, le tue reazioni, i tuoi pensieri e gli sforzi che metti in tutto questo. Le persone che ammetti nella tua cerchia, quelle cui chiedi più spesso consiglio. Ciò che mangi, quanto ti muovi, quante volte pensi al tuo corpo con gratitudine e quanto spesso intrattieni un dialogo interiore negativo. Quanto apprezzi ciò che hai, quanto tempo dedichi a fare cose che hanno un senso per te ma anche un valore per gli altri. I successi che vivrai, i fallimenti nella tua vita. Quanto spesso sarai in connessione col tuo vero io e quanto tempo sprecherai in cose che non hanno né senso né valore. Ecco, tutto questo lo puoi cambiare ed è una tua responsabilità scegliere.

          Una buona regola è che tutto ciò che ti accade nella giornata o che lasci accadere dovrebbe avere una buona intenzione o essere un buon pensiero o produrre una buona azione.

          Prima di tutto, però, poniti una domanda: ho davvero bisogno di cambiare il mio viso, il mio corpo? O posso fare qualcosa di più importante?

          Per aiutarti ti lascio alcune domande che pongo spesso ai miei pazienti e possono farti andare ben più a fondo in te stesso di quanto possa mai fare uno sguardo allo specchio.

          Ricordati di non rispondere alle domande con qualcosa che imporrebbe al tuo corpo o al tuo aspetto, ma qualcosa per la tua vita.

            
              	Che cosa voglio, davvero?

              	Dove voglio andare, davvero?

              	Dove sento di trovarmi?

              	Di cosa mi sto accontentando?

              	Dove sta scritto che non merito di meglio?

              	Come vorrei che fosse la mia vita?

              	Che cosa sono disposto a lasciar andare?

              	Che cosa sopporto di me? E degli altri?

              	Che cosa sto evitando/procrastinando/limitando?

              	Quali cose accadono nella mia vita e che posso cambiare? Quali no?

            

          Non importa quanto pesi, come è fatto il tuo viso o il tuo corpo; quanto il tuo metabolismo o la tua pelle siano stati messi a dura prova dal tempo trascorso: se stai cercando di attuare anche piccoli cambiamenti per migliorare come stai, spero sia anche grazie a questo libro…

          Meriti il massimo rispetto! Hai tutto il tempo che vuoi, inizia a usarlo al meglio, e mettiti al centro.

        
      
    

    
      
        Conclusioni

      
      In questo libro ho cercato di inserire tutto ciò che poteva esserti utile per conoscere il tuo vero nemico e poi per affrontarlo con alcune tecniche “pronte all’uso”. Sicuramente ci sarebbe molto ancora da dire.

      Mi auguro che questa lettura, e la pratica degli esercizi, abbia rappresentato per te un primo passo verso uno sguardo benevolo alla tua persona, mettendo da parte lo specchio, l’oggetto incolpevole che te la mostra. La fuga dallo specchio, alla fine, è una metafora che ha il vero scopo di permetterti di incontrare per la prima volta te stesso, perché troppe volte in passato quell’immagine riflessa ti ha spinto a concentrarti solo sui difetti. Le continue critiche e lo sguardo insistente su ciò che non “andava” non dava spazio ad altro ed è proprio su questo che devi spostare le tue energie: sul lasciare spazio. Fa’ spazio a ciò che di nuovo puoi pensare di te e del tuo futuro. Fa’ spazio ai tuoi sogni, ai tuoi desideri e alle tue aspettative, che magari avevi messo da parte sperando che forse una trasformazione del tuo aspetto avrebbe cambiato qualcosa negli altri ambiti della tua vita.

      Realizzati come essere umano, concentrati su nuovi obiettivi per conquistare una vita degna di essere vissuta: piena, ricca e rivolta a ciò che è davvero importante.

      Se riesci a cominciare a non filtrare un tuo “selfie” prima di pubblicarlo, a non scartare quella foto solo perché si intravede un difetto o a smettere di perdere tempo a scegliere quella con il trucco perfetto o la posa migliore; se, davanti a quello specchio, riesci a guardarti prima negli occhi anziché scrutarti “là”, giudicando solo quella parte del viso o del corpo, probabilmente qualcosa sta già iniziando a cambiare in te. È un passo importante verso la scoperta di una nuova dimensione.

      Quando iniziai a occuparmi di immagine corporea, verso la fine degli anni Novanta, questo tema era ben poco dibattuto. Soprattutto, vi erano poche ricerche scientifiche a riguardo o comunque correlate ai disturbi alimentari. Oggi, invece, non piacersi mai abbastanza sembra essere uno dei “mali” di questo tempo.

      Oggi sono in corso tanti progetti di ricerca per capire se vi siano o meno collegamenti fra l’uso dei social e l’insoddisfazione per il corpo, ma ancora ben poche azioni efficaci nel renderci meno schiavi e dipendenti dal “confronto digitale”. Se l’immagine che abbiamo di noi stessi viene mediata da uno strumento digitale governato da algoritmi, non c’è da stupirsi se le emozioni che proviamo ci sembrino uno tsunami, che ci sovrasta e fatichiamo ad arginare.

      Se ti sembra che il passato scorra ancora ingombrante nel tuo presente, perché ti fa “riascoltare” le continue critiche del tuo aspetto, spero questo libro ti abbia incoraggiato ad affrontarle, perché non siano più le protagoniste del tuo futuro.

      Mi piacerebbe che tu ritrovassi la tua voce, quella vera, che ti vuole bene, vuole davvero il tuo bene. Lassù qualcuno mi ama era il titolo di un film, ma anche tu posa uno sguardo benevolo su di te, guardandoti negli occhi, senza più attendere qualcosa “dall’alto”.

      So che non è un passo facile. 

      Mettere in disparte quelle voci interiori che ti hanno sempre criticato, che ti hanno accompagnato finora e che si sentivano protagoniste della tua esistenza, ti costerà un po’ di fatica, ma sarà il viaggio più avvincente che potresti mai affrontare in vita tua.

      Con questo libro mi auguro di averti dato un piccolo seme per iniziare il tuo vero percorso, fuori dal guscio nel quale ti eri rinchiuso, da troppo tempo. Un guscio fatto di controllo, privazioni e timori di un giudizio che, dopotutto, non può farti davvero del male, se non sei tu a permetterglielo, come i passeggeri di quell’autobus che abbiamo visto insieme nel Capitolo 7.

      Fuori da quel guscio ci sono tante cose da vedere, nuovi mondi da esplorare… Spesso basta iniziare a guardarsi e guardare gli altri negli occhi e sorridere: tutto il resto verrà col tempo.

      Datti questo tempo.

      Siamo abituati a vivere in fretta, e accadranno molte cose se applicherai nel mondo reale i consigli che ho cercato di trasmetterti, ma serve darsi tempo, non avere fretta. 

      Accettarsi è come scegliersi davvero. E riconoscersi davanti allo specchio è qualcosa che somiglia alla libertà di desiderare con gratitudine nient’altro che di stare dentro quel “vestito” che la vita ti ha regalato.

      Ora tocca a te: devi fare la tua parte per iniziare la tua nuova vita e andare là dove desideri davvero. Dove? A incontrare finalmente te stesso, perché 

      la bellezza della vita non sta nella bellezza, ma in quanta “vita” metti nella tua vita, non facendotela più rubare da uno specchio.



      Se sposterai le tue energie fisiche e mentali nel volerti più felice e forte, questo libro avrà raggiuto il suo obiettivo, e ne sarei felice.

      Per approfondire la parte relativa al “body scan” e al “mirror retraining”, per trovare una guida all’uso consapevole dei social ed evitare la trappola del selfie e dei filtri, ma anche per gestire una parte delle emozioni legate al contenuto di questo libro, ho preparato alcuni video che ti accompagneranno nella tua Fuga dallo specchio.

      Inquadra questo QRcode con il tuo smartphone e vai al link che ti apparirà nel riquadro giallo per avere accesso ai contenuti esclusivi.

      Ti aspetto!

      [image: image]
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