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Introduzione

Per quale motivo alcune persone si vedono belle e vin-
centi, mentre altre si percepiscono come brutte e miserevoli,
e spesso entrano nella spirale degli interventi estetici per ve-
dersi e sentirsi più desiderabili?

Nel rispondere a questa domanda, la grande difficoltà è
stata, prima di tutto, quella di rendere facile il difficile: sotto
un punto di vista tecnico, infatti, sono molto complessi e raf-
finati e meccanismi mentali che portano una persona a
“vedersi brutta”, anche se all’apparenza può sembrare una
questione banale o semplice. Che non sia una questione ba-
nale l’ho imparato nel tempo soprattutto nel lavoro svolto in-
sieme ai miei pazienti: quante sofferenze, infatti, incontra chi
si vede brutto e chi non accetta il proprio corpo! Molte perso-
ne arrivano perfino a pensare al suicidio per questa ragione,
mentre può capitare che le persone che hanno accanto non si
accorgano del loro disagio, sottovalutando il problema.
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Sono state queste riflessioni che mi hanno portato a scri-
vere quest’opera, e a scriverla con la maggiore chiarezza e
semplicità possibile: proprio per dare una prima chiave di
lettura forte e immediata a chi si vive come brutto e inade-
guato, per fornire un primo “salvagente” a chi si sente affoga-
re e si percepisce ormai schiavo della propria visione negati-
va, senza avere nessuna speranza di uscirne fuori.

Nell’epoca tecnologica in cui viviamo, l’immagine di
se stessi sembra essere diventata un punto chiave per il be-
nessere delle persone: nell’epoca dei “selfie”, dei reality e
della televisione interattiva rappresentata dal web, sembra
proprio non esserci spazio per chi si sente “brutto”: nel
mondo moderno abbiamo telecamere pronte a riprenderci
ovunque.

In realtà il concetto di bruttezza o di bellezza è un con-
cetto molto relativo, e chi si vede negativamente sta soffren-
do, a volte senza rendersene conto, proprio di quella che si
potrebbe chiamare una sindrome del brutto anatroccolo,
cioè è rimasto incastrato in una visione negativa di se stesso
creata dalla sua propria mente.

L’intento di quest’opera è quello di presentare al lettore in
modo chiaro e immediato in che modo può si può cadere in
questa sindrome, facendo sì che si percepisca il proprio corpo
negativamente e si perda l’autostima di se stessi. Nel corso
della trattazione sono analizzati meccanismi, tipi di immagini
e di etichette che concorrono a formare l’immagine mentale
che ognuno ha del proprio corpo.

Tutto questo per rispondere alla semplice e allo stesso
tempo complessa domanda:

Perché alcune persone si sentono brutte e qual è il signifi-
cato profondo di questo vedersi negativamente?
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Pensarsi e percepirsi belli con una buona autostima è una
delle chiavi fondamentali per godersi la vita e realizzare i
propri desideri, per questo l’opera guiderà il lettore dalla na-
scita del brutto anatroccolo sino alla sua trasformazione in ci-
gno, in un percorso che terminerà con alcuni test per com-
prendere meglio se stessi e il modo in cui ci si vede.

Nello specifico, una prima parte dell’opera si occuperà di
quelli che possono essere i meccanismi basilari in grado di
modificare l’immagine di una persona in modo negativo,
qualora non sono compresi dalla persona che li subisce.

Una seconda parte tratterà il modo e le immagini attraver-
so le quali si forma l’identità di ogni persona, prendendone in
considerazione sia quelle più generali che riguardano ognuno,
sia quelle più particolari e specifiche che fanno parte della
storia individuale.

La terza parte tratterà il modo in cui la mente impara a
sentire brutto e inadeguato il corpo, attraverso la lettura dei
simbolismi delle parti del corpo e dei possibili meccanismi
che possono innescare una vera e propria sindrome del brutto
anatroccolo.

Per i più coraggiosi, nella parte finale saranno proposti
alcuni test ed esercizi di autopercezione corporea, per iniziare
ad allenare la mente a disimparare il modo in cui si vede per
arrivare a trovare modi nuovi e più positivi di farlo.

Perché, in fondo, è il modo in cui ci si vede che determina
il modo nel quale ci si percepisce belli oppure brutti.
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Perché
ci si sente brutti?

È singolare considerare come molte persone, a volte
dietro un atteggiamento apparentemente di grande autostima
e sicurezza, in realtà considerino se stesse come inadeguate,
brutte, poco piacevoli e piene di difetti, e come la loro at-
tenzione sia costantemente rivolta a pensare e a ripensare a
questi aspetti negativi del proprio corpo, che impediscono di
vivere e di godersi la vita in pieno.

Ricordo ancora il mio stupore quando iniziai questa
professione, e si presentò presso il mio studio una fotomo-
della affermata, che mi chiedeva aiuto per il suo sentirsi e
vedersi brutta.

Mai, infatti, verrebbe da pensare che anche persone con-
siderate oggettivamente “belle”, possano portare con sé dei
vissuti e delle immagini di sé disconfermanti e negative,
tanto che queste possano arrivare a condizionare la loro vita
e a farle percepire “brutte”.
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Come si dice, tuttavia, ogni testa è un mondo, e dentro
ogni persona si nascondono storie, emozioni e vissuti che,
a volte per paura, a volte per vergogna, non si raccontano
agli altri e si tengono segrete e nascoste dentro se stessi, e
che fanno “vedere” alla persona il Sé in un certo modo.
Non soltanto se stessa, però, ma anche delle porzioni pre-
cise di sé, fino ad arrivare a farle diventare delle vere e
proprie ossessioni, e a portare la persona a sperimentare
una sofferenza profonda e a sprofondare nella depressione
più nera.

Se è vero che non esiste una persona al mondo che non
abbia passato una fase della propria vita nella quale si è
guardata allo specchio e si è vista “brutta”, spesso questo è
associato a una fase di crescita, alla quale ne seguono altre,
per cui si passa da essere dei “brutti anatroccoli”, fino a
sbocciare in persone che sviluppano la loro personalità e che
diventano dei “cigni” adulti e sicuri di sé, con la propria vita
e con una propria salda autostima.

Può succedere, tuttavia, che, per vari motivi, si possa
rimanere come “incastrati” in una fase di pessimismo e di
visione di sé e del proprio corpo negativa e patologica, tanto
che vedersi “brutto anatroccolo” diviene la condizione nor-
male e stabile nella quale si considera se stessi e si vive la
propria vita.

Questa, che potrebbe essere considerata come una vera
e propria “sindrome del brutto anatroccolo”, è una condi-
zione effettivamente molto diffusa, che porta le persone a
considerarsi e a vedersi brutte senza alcun motivo reale, e
che condiziona pesantemente la loro vita, poiché il corpo
rappresenta, per certi versi, il biglietto da visita con il
quale ci si presenta agli altri, e, considerarlo come poco
piacevole, rende estremamente difficile entrare in contatto
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con gli altri e con il mondo esterno. Questo porta le perso-
ne a rifugiarsi dentro se stesse o a cadere nella spirale degli
interventi estetici, che però non bastano mai, in quanto per
ogni “difetto” tolto, ce n’è sempre un altro pronto a essere
trovato.

La domanda a questo punto diviene inevitabile:

Come mai, però, ci si sente brutti? Come può arrivare una
persona a ritenere se stessa bella o brutta, cigno o brutto
anatroccolo?

Ci sono molti esempi di persone che, se non brillano per
la loro bellezza, tuttavia si sentono sicure di sé e amano il lo-
ro corpo, riuscendo a viverlo in modo sano e armonico. Altre
persone, invece, seppure sono considerate belle dagli altri,
vivono mille tormenti e considerano se stesse piene di difetti,
vivendo una vita d’inferno e cercando di evitare ogni spec-
chio che possa riflettere la loro immagine.

Una prima risposta che si può dare a questo interrogativo,
è che, effettivamente, è la mente a decidere se ritenere il
proprio corpo bello o brutto.

Una volta che la mente abbia stabilito che il proprio corpo
sia adeguato, oppure inadeguato, a quel punto il giudizio e il
pensiero degli altri diviene ininfluente. Per questo motivo non
si può convincere chi è bello che sia brutto, e viceversa. Se
una persona ritiene di avere un “brutto naso”, per esempio,
questa è una sua convinzione e un’interpretazione che la sua
mente fa di una parte del suo corpo. Il problema a questo
punto diviene un altro.
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Come mai alcune persone che hanno dei nasi, per esem-
pio, non proprio perfetti, li vivono serenamente, mentre al-
tri con nasi normalissimi soffrono moltissimo in quanto li
ritengono brutti e inaccettabili?

Questo fa parte del tipo di elaborazione che la mente fa
della parte del corpo e, soprattutto, del tipo di immagine di
se stessi e del proprio corpo che la mente ha costruito nel
tempo. Dietro ogni etichettamento che la mente fa di una
parte del proprio corpo, c’è, infatti, un’immagine che di que-
sta parte del corpo si è costruita nel tempo.

In altre parole, quello di cui si sta discutendo è il modo in
cui la mente costruisce l’immagine ed etichetta una certa
parte del corpo, secondo una visione “psicologica” che la
mente compie partendo da una serie di pensieri, di vissuti e di
esperienze, che possono essere collegate al corpo o a una
specifica parte del corpo.

Si può pensare, per fare un esempio, che nella fase dello
sviluppo la mente impari a dare dei “nomi” alle cose. Se ab-
biamo imparato a chiamare un certo tipo di fiore “rosa”, allo-
ra per noi quel certo tipo di fiore sarà una rosa, e la nostra
mente continuerà a chiamare quel determinato fiore con quel
nome associando a questo tutte una serie di caratteristiche. Si
sa che la rosa è un fiore considerato nobile, profumato, pre-
zioso, ritenuto segno, simbolo ed espressione di certi signifi-
cati positivi. A nessun italiano, infatti, verrebbe in mente di
regalare dei crisantemi per un lieto evento. Però, che cosa
succederebbe se invece avessimo imparato a considerare e a
chiamare una “rosa” con altri nomi e con altri significati? La
nostra mente probabilmente potrebbe considerare tale fiore
come qualcosa di negativo, anche con caratteristiche negative
e ripugnanti. In alcune culture, per esempio, i significati as-
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sociati ai fiori sono differenti, e alcuni fiori che noi riteniamo
negativi sono ritenuti di buon auspicio e viceversa.

Per certi versi si può pensare che lo stesso meccanismo
accada con il proprio corpo: diviene fondamentale come la
persona impara a conoscerlo e a vederlo, perché questo stabi-
lisce come la mente lo pensa e lo etichetta. Certamente il di-
scorso è molto più complesso di quello affrontato nel-
l’esempio citato precedentemente, però si può dire che divie-
ne fondamentale considerare come una certa immagine di sé
si è sviluppata e creata, per capire come mai si arrivi a veder-
si in un certo modo. Lo “specchio delle mie brame” in realtà
è nella nostra mente, ed è la nostra mente.

A prescindere da ogni realtà “oggettiva”, ciò che la mente
“crede” diventa verità, una verità indiscussa e talvolta indi-
scutibile. Tutto ciò che la mente assimila diviene quindi in-
conscio (cioè inconsapevole), così che la persona perde ogni
spirito critico e autocritico rispetto alle sue convinzioni: una
volta che una certa immagine è stata fissata e imparata, la
persona la darà per scontata.

Come accade, però, che la mente possa creare nel tempo
una certa immagine di se stessi?

1. Come si sviluppa l’immagine di se stessi?

Per poter rispondere a questa domanda, bisogna tenere
conto che l’immagine di se stessi e la sua formazione, fanno
parte di un processo dinamico che si sviluppa nel tempo, un
tempo che può essere lungo e che solitamente coinvolge la
prima parte della fase di crescita di una persona, cioè la sua
infanzia e la sua adolescenza.

Questo non vuol dire che questo processo non continui
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nel tempo e che anche nell’età adulta non assuma una certa
importanza. Tuttavia, come per tutte le cose, spesso le fon-
damenta costituiscono il terreno nel quale poi si sviluppa
tutto il resto, quindi diviene di fondamentale importanza
comprendere quali possano essere i primi vissuti di una per-
sona rispetto a se stessa e al proprio corpo.

Freud diceva che il primo “Io” che una persona sviluppa è
proprio un “Io corporeo”: per un bambino, infatti, tutto ha
inizio e viene compreso come “corpo”, e l’aspetto mentale è
un aspetto che solo successivamente si impara a differenziare e
a comprendere. In una prima fase della crescita, quindi, tutto è
interpretato e vissuto come “corporeo”: per fare un esempio
eclatante di questo aspetto, se si chiede a un bambino lasciato
dai propri genitori in un orfanotrofio il motivo per cui i suoi
genitori non l’abbiano voluto con sé, la risposta che si otterrà
sarà probabilmente “perché sono brutto”. L’aspetto corporale
in una prima età della vita rappresenta un aspetto predomi-
nante, motivo per il quale i bambini quando vogliono dire
qualcosa contro qualcuno usano spesso dire che “è brutto”.

Questo vuol dire che molti significati, seppure non ri-
guardano l’aspetto fisico in sé e per sé, possono, in una prima
fase della vita, essere associati invece proprio all’aspetto fisi-
co in senso stretto, andando a formare nella mente un’imma-
gine di un “corpo difettoso”, seppure questo non lo sia af-
fatto. Questa considerazione diviene fondamentale se si con-
sidera quanti aspetti possono andare a influire e diventare
“corporei”, anche non essendolo.

Anche nella storia del brutto anatroccolo, la sua diversità
dai suoi fratelli era considerata come un motivo di bruttezza e
di isolamento, seppure questa aveva di fondo tutta altra moti-
vazione: questi apparteneva a un’altra specie, per cui questi
non era un “brutto anatroccolo”, bensì un “cigno adolescen-
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te”, come poi scoprirà in seguito. L’aver dato un certo signifi-
cato e conseguentemente aver creato un certo etichettamento,
avevano comportato una certa immagine di sé, che facevano
vedere il piccolo cigno come effettivamente non era (distor-
cendo l’immagine).

Questo meccanismo è alla base di molti etichettamenti e
fraintendimenti su se stessi e sul proprio corpo, che possono
portare una persona a vedersi in un certo modo incongruente
con la realtà e disfunzionale per se stessi. Nello sviluppo del-
l’immagine di se stessi, infatti, vi sono molti fattori che pos-
sono andare a influire sulla percezione dell’Io corporeo, e in-
fluire su come la persona vede se stessa.

Solitamente, l’immagine di se stessi si sviluppa nel tem-
po, a seconda di come la mente costruisce e associa signifi-
cati rispetto al proprio corpo, attraverso esperienze, etichet-
tamenti (positivi e negativi) ed elaborazioni che la mente in-
fantile e adulta fa di tutto questo. Lo sviluppo dell’immagine
di se stessi può avvenire in modo più o meno sano, e ciò di-
pende effettivamente dalla storia che si cela dietro questo
processo di apprendimento.

Spesso elementi sociali, nazionali, culturali, religiosi e
familiari possono creare una vera e propria trama di signifi-
cati, che la mente può imparare a leggere in un modo o in un
altro, portando la visione e l’immagine di se stessi verso una
certa direzione, e facendo “sentire” la persona in modi diffe-
renti. Questo sentire della persona dipende da come una certa
storia è stata interiorizzata e compresa, e fino a che punto una
persona è in grado di associare i giusti significati a certi spe-
cifici eventi della vita e della propria crescita.

Uno degli esempi più drammatici nella mia esperienza
come clinico, è stato quello di una ragazza che mi chiese con-
sultazione in quanto si riteneva più vicina all’essere un
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scimmia che una persona: questa infatti si vedeva come
scimmia, e voleva affrontare diverse operazioni alla testa per
potersi finalmente vedere come ragazza. Si presentò presso il
mio studio clinico con lastre del suo cranio e con la convin-
zione di essere un antropoide. La sua mente, di fatto, vedeva
se stessa in quel modo, e anche guardandosi allo specchio
questa aveva la certezza di ciò che considerava come reale.
Ovviamente per me era chiaro che lei non fosse una scimmia,
ma la sua mente si era convinta di questo!

Molto importante, in questo senso, è capire e compren-
dere come sono state vissute le varie fasi di crescita di una
persona:
• prima infanzia;
• infanzia;
• adolescenza;
• entrata nel mondo adulto.

Queste fasi possono determinare in modo cruciale il rap-
porto che la persona instaura con il proprio corpo, e, rispetto
ai vissuti personali e al tipo di relazioni che la persona ha
avuto, il modo stesso in cui la mente impara a vedere e a con-
siderare l’aspetto corporeo.

Come è possibile però che si creino distorsioni nel ve-
dere se stessi? Quali sono i meccanismi che fanno sì che la
mente impari a vedere il proprio corpo in un modo negati-
vo, fino ad arrivare a considerarlo attraverso immagini pa-
lesemente incongrue?

2. La distorsione dell’immagine del corpo

Durante la fase della crescita mentale di una persona, così
come anche nell’età adulta, possono intervenire dei fattori di
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