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Psicologia DAcceptance and Commitment
Therapy ¢ una nuova forma di psicoterapia
che suggerisce di non cambiare il proprio
corpo per stare bene con se stessi

Stefania Prandi

Non ¢ semplice avere un buon rapporto
con il proprio corpo. Siamo bombar-
dati da modelli impossibili, dafisici
plasmati da esercizio fisico intenso
einterventi estetici e daimmagini
modificate con applicazioni di fotori-
tocco. Che nasca da sensazioni interne,
oppure da come ci sivede allo specchio,
I'immagine corporea & spesso causa

di dolori e sofferenze. Stare bene con
sestessi e con il proprio corpo (Bfaneo|
[Aingeliy2019) di Emily K. Sandoz, do-
cente di Psicologia all’Universita della
Louisiana, e Troy Dufrene, scrittore
specializzato in psicologia, suggerisce
che non & necessario cambiare per
sentirsi meglio. Occorre focalizzarsi sui
modi per non lasciare che sensazioni,
pensieri ed emozioni negative interfe-
riscano su cid che ¢ importante. Illibro
sibasa sull’Acceptance and Commit-
ment Therapy, chiamataanche ACT
—si pronuncia come singola parola,
non come lettere separate — una nuova
forma di psicoterapia che fa parte

della terza generazione della terapia
cognitivo comportamentale. Stare bene
con sestessi e conil proprio corpoéun
manuale curato, per 'edizione italiana,
da Elena Campanini, psicoterapeuta e
docenteall’Accademia di scienze com-
portamentali e cognitive (Ascco).

pataper curare disturbi specifici. Con-
siderala sofferenza psicologica come
normale e presente in ogni persona.
Cercadicondurreaun fondamentale
cambiamento di prospettiva nelmodo
incuisi considera la propria esperienza
personale, con lo scopo di portarcia
vivere unavita di valore.

Che tipo di distorsioni dell'immagi-
ne corporea esistono?

Quando si parla di disturbo dell’im-
magine corporeasi fariferimento

ad aspetti diversi. C’¢ 'angoscia per
Pimmagine corporea, cioé l'esperienza
emotivamente sconvolgente del pro-
prio corpo, il sentirsi sopraffatti dalla
tristezza, dal nervosismo, dal disgusto
o dallavergognarispetto alla propria
fisicita. Si parla, invece, di distorsione
dell’immagine corporea quando si
vedeil proprio corpo o partidiesso in
modo diverso da comelo vedono gli
altri. Definiamo insoddisfazione per
I'immagine corporealadistinzione tra
ci6 che si considera perfetto e cid che
sivede nello specchio. Levitamento
dell’immagine corporeariguardal’in-
capacita di prendere visione di alcune
partidisé davantiallo specchio. Infine,
P'investimento sull'immagine corporea
¢la condizione che porta a pensieri sul-
lasalute, sulle relazioni, sul successo.
Perché é importante intervenire
anche se non ci si trova di fronte

a un disturbo psicologico grave o

clinico?

D Elena Camp i, ci

descrive 'Acceptance and Commit-
ment Therapy?

T una terapia basata sulla Relational
Frame Theory (RFT), un programma
diricercadibase sulle modalita di
funzionamento della mente umana.
Questo approccio suggerisce che molti
strumenti che utilizziamo per risolvere
iproblemi, ci conducono in una trap-
pola che crea sofferenza.

LAcceptance and Commitment The-
rapy ¢innovativa e diversarispetto alle
altre terapie perché non ¢ stata svilup-

Non essere soddisfatti del proprio
aspetto fisico non solo pud portare ad
unalto rischio di ansia, depressione,
disturbi del comportamento alimenta-
re, ma costituire un intralcio alla vita,
fino a condurre a problemi finanziari
dovutialle troppe spese per inseguire
unideale fisico che non pud essere
raggiunto.

L'Accep and C

Therapy si puo applicare anche ad
altri malesseri non legati all’aspetto
fisico?

Stare bene con il proprio corpo ha effetti positivi sulla psiche e sulla vita in generale. (Marka)

Lericerche dimostrano che puo essere
utile per molte situazioni di diffi-
colta. T stata applicata con successo

in diversi disturbi psicologici come
ansia, depressione, disturbo ossessivo
compulsivo, disturbo post traumatico
dastress, psicosi. CACT permette di
commettere meno errorisul posto
dilavoro e migliorare le prestazioni
scolastiche.

Come funziona in sintesi?
Nell’Acceptance and Commitment
‘Therapy sottolineiamo la flessibilita
psicologica come una qualita fon-
damentale dellasalute mentale. La
flessibilita ci consente di imparare ad
essere aperti e consapevoli dellanostra
esperienza, continuando a muoverci
verso le cose importanti della vita. Per
arrivare a questo si devono praticare
quattro opportunita di cambiamento:
essere presenti (notare le esperienze

di sé e delmondo nel momento in cui

siverificano); vedere oltre i pensieri
(osservarli senza permettere che pren-
dano il sopravvento sull’esperienza);
accettare l'esperienza (accogliere i
pensieri dominanti e le emozioni che
nederivano), conoscersi (contattare il
sé che ¢ pittdel modo in cui cisi vede,
sente e pensa).

Trale indicazioni contenute nel ma-
nuale c’é quella di «entrare in con-
tatto con cio con cui si sta lottando».
Puo spiegarci?

Le lotte conil corpo non silimitano
solo all’esperienza fisica, coinvolgono
tutto. Essere in grado di connetterci
con cio con cui stiamo combattendo
inmodo consapevole consente di fare
spazio alle opportunita per entrare
veramente nella vita ¢ impadronirci
delle cose che ci interessano in modo
intenzionale.

In un altro passaggio del libro si leg-
ge che «creiamo tonnellate di rego-

le, tutte da soli, su cio che dobbiamo

ecio che non possi mai
Perché attui quest:
e come possi

superarlo?

Ognuno dinoi viveinun mondoin
continua evoluzione che puo vedere,
ascoltare, gustare, annusare e sentire.
Siamo inun flusso costante di emo-
zioni, che cambiano diintensita e di
caratteristiche. La mente classifica

in continuazione e le valutazioni e i
confronti danno un senso a tutto cio
cheincontriamo. E mentreimomenti si
legano insieme nel tempo, costruiamo
unastoria con il mondo. Creare regole
ci consente di semplificare la comples-
sita del mondo che abbiamo intorno ma
laloro rigida applicazione ci fa perdere
di vista cio che per noi conta davvero.
Comeuscire dal meccanismo? Facendo
pratica di flessibilita, seguendo la dire-
zione dei nostrivalori.
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