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troppo flaccide o troppo
bianche. La realta € che, indi-

_ pendentemente da difetti veri o
presunti, spogliarsi in pubblico
un problema, a volte anche se-

nude significa perdere il control-
lo della propria immagine socia-
le», spiega Elena Faccio, psico-
terapeuta e autrice del saggio
Le identita corporee (Giunti).
«Infatti, se un abito puo aiutare
a sentirsi pill sicure € a rappor-

rio. «Per alcune donne mostrarsi -

tarsi agli; altri con maggmre facx-
_ lita, pud accadere che in bikinici -
si scopra fragili: € questo cio di -

cui in realta ci si vergogna»,
LA PERFEZIONE E VUOTA
Insomma, la pancetta, la-cel-

lulite, il sedere basso o le sma-.-

gliature spesso non sono il vero
problema. «Infatti»; sottolinea
Faccio, «anche una donna bella
puo trovare imbarazzante spo-
gliarsi in pubblico: la ragione di-
pende dal modo in cui costruia-

* mo la nostra immagine corpo-

rear, contmualesperta «S: m-_ S
seguiamo un modello astrattoe. .
assoluto di bellezza fisica, € ci --
diamo obiettivi 1rraggmng1b1-.:

li, avremo dl noi stesse un im-

magme'neganva» E aggiunge

Sandro Vero, psicoterapeuta e

-autore del libro f corpo disabi--
tato (FrancoAngeli): «Non biso-

gna credere che quei fisici per-
fetti che ogni tanto vediamo sfi-
lare davanti a noi siano poi cosi

-felici, dentro. L’esagerata atten-
zione al corpo nasconde spesso -

fragilita e, soprattutto, il timo-

guardateml mlspogllo

= a scusa ¢ che siamo gras- .
: ' se,oppure froppo magre,
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Le suggerisce la psicoterapeuta Marinella Cozzolino.

Scegli I'interlocutore «A chi vogliamo piacere?

a spostare 'atten
Registra i feedback

o aglialtrilap
alche lampad:
ci rassicura».

Per molte donne, mostrare il proprio corpo in pubblico

€ un momento di grande disagio. Ecco come superarlo.
ne: toccate il corpo, massaggia-

~ telo, passatevi la crema. E ascol-

_tate le sensazioni piacevoli che
vi trasmétte». g »
Un altro pas-
so importante
per imparare a
spogliarsi sen-
za problemi &
“fare un’anam-
nesi”, come spiega la psico-
terapeuta Marinella Cozzoli-

re della relazione con 1’altro: di
fronte alla perfezione, si pen-
sa erroneamente, NESSUNO po-
tra rifiutarmi».

Per alcune

PIACERSI, E POI PIACERE

Ma come si fa a superare il di-
sagio che si prova al momento
dell’arrivo in spiaggia? «Per co-
minciare, provate una semplice
ma efficace strategia: iniziate a
“sentirvi” belle. Se ci riuscirete,

equivale a
il controllo

* “tismo preciso, inoltre, aiutera a

mostrarsi nude

della propria
immagine sociale.

sara piu facile anche “vedervi”
belle», dice Vero. «Cambiate,
quindi, la vostra autopercezio-

no. «Domandarsi qual & il det-
taglio che ci scatena insicurez-
za & il primo passo per comin-

ciare a superarlo. Spesso, infat-
ti, a monte del disagio ¢'€ la pau-

~.. radiessere oggetto di un giudi-

¥_.zio globale: se ho la pancia, gli

- altri mi considereranno mangio-
na o pigra perché non vado in-

palestra. Identificare un ineste-

fare chiarezza e a riconoscere

anche i propri punti di forza», -

aggiunge Cozzolino.

E conclude Faccio: «Ma il disa-
gio si supera anche adeguando :

la propria immagine
' corporea a una spe-
cifica fase della vita.
Se ho appena parto-
rito, se sono reduce
da un periodo di su-
perlavoro o dalla te-
si di laurea, e non sono in pie-
“-na forma, ¢’¢ un motivo bello e
gratificante. Le mie imperfezio-
ni, allora, diventano parte della
mia storiax.

perdere
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