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OSSERVA IL
CORPO CHE

CAMBI

Iltuo aspetto fisico € in continua trasformazione. Essere
consapevole di questo processo ti permette di non farti
cogliere di sorpresa dagli inevitabili mutamenti del tempo

diBarbara Gabbrielli

i svegliamo una mattina e,

guardandoci allo specchio, ci

ritroviamo improvvisamente
con la pelle rugosa, le braccia flaccide
o diversi chili in pil intorno al girovita.
Ma non ce ne siamo accorte prima?
Non é certo in una notte che siamo di
colpo invecchiate, non & certo in un
giorno che abbiamo preso 10 chilil «ll
nostro corpo cambia continuamente,
giorno dopo giornos, esordisce la dot-
toressa Daniela Rossi, psicoterapeuta
e coach a Bolzano. «Se non ce ne ren-
diamo conto, & perché non abbiamo
voluto aggiornare la nostra immagine».
Una sceltaverso l'inconsapevolezza di
sé dettata da motivi diversi e che por-
ta a perdere il contatto con il proprio
aspetto fisico.

DUEMODI DI VEDERSI ALLO SPECCHIO

«Cé chi non vede. E chi non vuol vede-
ren, spiega la psicoterapeuta. «Quelli
che appartengono al primo gruppo
sono persone che non danno troppo
importanza al corpo, che quindi rimane
sottotraccia. E normale non specchiarsi
quando siamo presi da altro (stress,
impegni o preoccupazioni), ma questa
non dovrebbe essere la regola». Men-
tre, chi non vuole vedere sa accorgersi
perfettamente di ogni minimo segnale
di trasformazione, ma poi non lo regi-
stra, lo cancella dalla mente. «In questo
caso, perdere il contatto con la propria
immagine & un meccanismo di difesa:
nego quello che vedo perché non so-
no in grado di accettarlos, continua la
dottoressa Rossi. «E del tutto normale:

nelle difficolta
i che pud

3- . .
-r
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trasformazione e

cambiamentiseli
viviamo
consapevoli del
miracolo che
eincorso, ese
abbiamo fiducia
nella capacitae
nell'intelligenza
del nostro corpo
di trasformarsi»,

~ UNA MALATTIA
«Durante una

malattia, il corpo
& vissuto come un

: nemico, come
qualcuno che ci

: tradisce

: inaspettatamente.
i Cisentiamo
vulnerabili e pud

i capitare dinon

: riconoscerci piu»,
: spiegal'esperta.

: bisogno di amore

«Ma é proprioin
questo momento
pili che in altri che
I'immagine che
abbiamo di noi ha
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IL NOSTRO ASPETTO
ESTERIORE RIFLETTE LE
EMOZIONI, LE ESPERIENZE,
NON E SOLO QUALCOSA
DA GUARDARE,

ELA NOSTRA STORIA.

non sempre siamo pronti a recepire
un mutamento e cosl lo mettiamo da
parte, sovrapponendo la forma che
abbiamo nella nostra mente a quella
che vediamo nello specchio. Percepirsi
sempre uguali nel tempo pud essere
un bisogno emotivo: la continua tra-
sformazione & destabilizzante, cosi il
corpo diventa un punto di riferimento
per riconoscerci. E, percio, si ignorano
quei cambiamenti, quei difetti come
un seno non pil tonico, il girovita che
si arrotonda, che ci fanno capire che la
stagione della giovinezza e della bellez-
za sta tramontando».

ILTUO PACKAGING PARLA DI TE

Malgrado tuttii nostri tentativi diigno-
rare quei segnali fisici, la realta, prima
o poi ci presenta il conto, attraverso
uno scatto a sorpresa, per esempio.
«E, allora, crollano le nostre certezzen,
riprende l'esperta. «Se le novita esteriori
ci sfuggono, si crea una frattura tra il
fuori e il dentro, tra I'idea che abbiamo
di noi e come siamo veramente. Non
dimentichiamo, infatti, che sono tante
le emozioni che ci legano al corpo, il
veicolo attraverso il quale entriamo in

contatto con il mondo. Ignorare le sue
maodificazioni significa, in poche parole,
diventare meno presentia noi stesse, a
quello che facciamo: come ci vestiamo,
come ci muoviamo, come ci relazionia-
mo con gli altri, come ci prendiamo cura
di noi. E quando ci accorgiamo di come
siamo realmente diventate, veniamo
colpite da un dolore quasi fisico. Non
€ un corpo “rivoluzionato™ a farci male,
ma la scoperta di un'identita diversa
dalla nostran.

INTEGRA IL FUORI EIL DENTRO

Seguire con uno sguardo aperto e
coraggioso il nostro corpo non & solo
un'urgenza frivola, un asservimento al
mantra dell'apparire sempre giovani e
belli, cosi tanto di moda. «Specchiarsi
spesso e con attenzione significa abi-
tuarsi poco alla volta a percepirsi come
una persona in continua evoluzione.
Che cambia fuori perché cambia anche
dentro. Il nostro aspetto esteriore, infat-
ti, riflette le emozioni, le esperienze, non
ésolo qualcosa da guardare, & la nostra
storia e la nostra energia. E normale
che cambin, riprende l'esperta. «Ma &
solo integrando le novita fisiche nella
nostra immagine interiore, in continuo
progress, che diventa piu facile accet-
tare il cambiamento. L'obiettivo, infatti,
& sentirsi al meglio in base all'eta e al
nostro stato d'animo, non in assoluto.
E questa consapevolezza il grimaldel-
lo per avere un rapporto attendibile e
amorevole con la propria immagine.
Per accettarsi, insomman. *

ediattenzioniche ; wLAMENOPAUSA
possano ridarglila : «llcorpoé
carica. Oltre al protagonista di

DOTT.SSA
DANIELA ROSSI

Psicoterapeuta

a Bolzano

Tel. 02-70300159

28 febbraio
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corpo, occorre
curare |'umore:
una bella risata
illuminera lo
sguardo, una
camminata con
un'amica colorera
le guance, il
trucco giusto e un
vestito carino ci
daranno
sicurezza»

grandi

i cambiamenti e di
i unanuova

i modalita di essere :
: chevascopertae
rispettata», dice
: Rossi. «Questo &

ilmomento
in cui dobbiamo
aggiornare
l'immagine che

i abbiamo di

noi stesse. || i competere con
modo miglioredi : le ragazzine, ma
vivere la prendiamoci il
menopausa & i diritto di essere
quello di i autentiche.
considerarla un Ascoltiamo il
traguardo, la i corpo,

conquista diuna
posizione dalla
quale possiamo
permetterci di
mettere noi
stesse al centro:
non facciamo
I'errore divoler

guardiamoci
senzatimore allo
i specchio, per

i scorgere che

i siamo diventate
i splendide donne
i con molte cose
dadire».
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LEPERSONE CON UNA
BUONA AUTOSTIMA SI
PENSANOMETTENDO IN
RISALTO | TRATTI POSITIVI.

= COMEACCETTARSI

Da dove si parte per stare bene nella
propria pelle? «innanzitutto, impariamo
a rapportarci con noi stesse in base al
nostro vissuto», suggerisce la dotto-
ressa Rossi. «Ognuno di noi & molto piti
di un muscolo tonico. E allora diventa
pitlimportante perseguire obiettivi che
possiamo controllare e migliorare: co-
me sentirsi in equlibrio e armonia, felici
delle scelte fatte e appagati dalle rela-
zioni». Ogni giorno, poi, guardiamoci
allo specchio ma non distrattamente
per compiere i gesti di routine. «Spec-

consapevolezza e amore (vedi esercizi

ci diciamo? Ci concentriamo solo sulle
parti brutte? «ll critico interiore talvolta

rendono uniche. Le persone con buona
autostima fanno proprio questo, pen-

occhiaie dovute a una notte insonne
rendono lo sguardo pitl intenso e inte-

 Esercitati ad

appmra

Eccouna
sequenza

di esercizi
consigliati dalla
psicoterapeuta
Daniela Rossi.
Naturalmente,
serve uno
specchio.
All'inizio forse
dovrai sforzarti
un po’, ma con

il passare del
tempo tiverra
naturale ripetere
questo approccio
cosi utile per
aggiornare
I'immagine che
hai di te. E amarla
senza riserve.

®

Chiudi gli
occhie provaa
immaginarti. Poi
aprili e verifica se
quello che la tua
mente ha visto

: corrisponde a
chiamoci con llintenzione di vederci : €10 chesiriflette

veramente, con curiosita, per scoprire ;e”" ds,PeCCh""
chisiamo diventatin, consiglia esperta, : ' '© ¢ ¢

E un percorso quotidiano di ricerca, : c0nsapevolezza.

a lato). Come ci osserviamo? Che cosa i @ .
: Sempre davanti

¢ allo specchio,

& molto forte e va neutralizzaton, sostie- sfrr'd't' E ';‘" ax6
ne Rossi. «Proviamo a focalizzarci su : Z_essa,tq,“a ik
quegli aspetti che ci piacciono e checi : ' Pos!tve. un

: apprezzamento

: sincero, una

sano e descrivono se stesse mettendo : P¢12 frase,

in risalto i loro tratti positivi. Se ciguar- : U7 affermazione
diamo con simpatia e occhiamorevoli ; Pos',t,'va che W
possiamo notare, per esempio, che le con “losono...",

ressante. Andare al lavoro con questa : Guardati
; : conamore &
consapevolezza e questo pensiero su :

di noi ci rende piu sicure e serene», ®

curiosita: passa

inrassegna

ogni dettaglio
del tuo corpo,
nota anche

le pili piccole
trasformazioni,
ma senza cedere
all'autocritica.

i Accetta
i sinceramente
: quello che vedi.

IS

Pensa qualcosa di
bello dite, pensa
alle persone

: che tiamano
i eal perché ti
i apprezzano. Ti
aiuta a sentirti

apprezzata al di la
di ogni difetto.

16

Respira
profondamente,
non tiirrigidire,
cosi le emozioni
potranno
sgorgare e fluire.

: Anche quelle
negative, come
i larabbia per
i un'imperfezione
in pit di ieri.

Ringrazia il

corpo per tutto
quello che ti
permette di fare
ogni giorno, per
come ti sostiene,
peri traguardi
che ti ha fatto
raggiungere,

per le persone
che ti ha fatto
incontrare.

E, infine,
ringrazialo
percome &
diventato, perché
la sua immagine
proviene dalla tua
storia.
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