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SPECIALI. PER SCOPRIRE CHE STIMARSI

E MOLTO PIU CHE VOLERS! BENE.

he cosa si potra mai
imparare a un corso.
di

autostima che io
non sappia gia? Forse non mi tor-
mento abbastanza per gli errori che
ho commesso, e persone che ho de-
luso,il dolore che ho provocato? For-
se non riconosco, guardandomi allo
specchio, che ho trascurato il mio vi-
so,i capell la linea, e che dovei fare
i pitt per me stessa? S1. Dovrei dedi

 cambia musica,

via, carica delle mie certezze di don-
evole, critica, analitica, cu-
et ol
ormo io e il baga

mo a un corso di autostima: un fr
do pomeri
Riza, a Milano. In testa ho solo un
pensicro: non fare capire agli altri
el i o G

che insomma sono f per lavoro,
Por prima cosa cerco il gruppo: vo-
glio vedere chi ¢, come sono questi
uomini ¢ donne che un giomo della

oro vita hanno deciso di lavorare
sulla propria autostima. mw voe
annuso nelParia una certa
forse & inevitabile, ma in occasioni
come questa imbarazzopass come
o edi

&, sicurezza... Ma Morell taglia cor.
to ¢ introduce, a sorpres
di dolore. il invita a pensare a qual-
‘cosa che oggi ci ha feriti: un'ingiusti-
zia che abbiamo subito, un episodio
triste... E poi ci chiede di chiudere gli
‘occhi e di cercare nel nostro corpo il
dolore che il ricordo di quella ferita
i provoca. Trasformare un‘emozione:
negativa in un dolore fisico.. E cosa
Centra questo con Pautostima - mi
chiedo - mentre lascio correre i pen-
sieri. Finché arriva Ia rabbia, M'ama-
rezza, poi un bruciore all'aliezza del
diaframma,

dasguardoa ssuardo Alcne donne
chiacchierano sottovoce, gl

sy ey persi-
R0 dentro a una piccola stanza, si
‘guardano le punte dei piedi o scruta.
offitto. Mi sento osservata an-
in realta, sono io che mi trovo
qui per osservare. Finalmenie, ad al-
lentare la tensione arriva Raffacle
Morelli, o psicoterapeuta che con-
durra il corso insieme a Daniela Ma-
rafante. Si parte.

Dov'e il dolore?

Siamo circauna ventina, Mol do
e, tr o qualtro uomini Moreli
invita a definire Pautostima. To
aspetto che siano gl aliri 4 far Ia
conto che & alqu

nire: a mia versione non sarcbbe
che unrassuntodi quelle degli alr
Dunque, una defnione i autos
ma come amor proprio, rspetto di

interve-

e nel corpo capisco, capisco quanta
disistima nasca dal lasciarsi consu-
‘mare dai rancori. <Permettere
lore di logorarci & un atto di s
verso Fautostimas, dice il t
«Se cilasciamo distrug

nel corpo, se lo lasciamo
dalla testa ai muscoli, nella carne,

nelle ossa, se lo portiamo in superli
cie dallinconscio forse possiamo ¢
minarlo. O possiamo farlo duras

meno possibile».
Chiudo gl occhi ¢ seguo le istruzioni.
Morelli, alle mie spalle, mi
cercare il dolore nel corpo.
po’ distratta perché mi sento gli oc-

prowisamente, Ia fronte mi sembra




s immogino i voa
comn an

una superficie vastissima. Immagino
che il dolore segua la luce, fino alla
tempia, finché il dito incontra il vuo-
oot AT ATORE
ocehi: il diaframma
non brucia pi.
Anche gli alti pro-
vano: qualcuno ri
lcun altro

see, qus
premette: <lo non ce
la faro mai, non rie
sco a sentire il dolo-

E PROVATE A

ndo: sento
Comincio a somers, po a e

IL TERAPEUTA CI
GUIDA: <CERGATE,
DENTRO DI VOI CIO
CHE VI FERISCE.

“SENTIRLO” CON IL
CORPO: POTRETE

La pancia
che ride

Ricordo sempre

film
Balla coi lupi: il
capo indiano chie-
de alla figla adot

infatt, parla la lin-
gua_dell'uomo
bianco, La ragazza si rifiuta ed esce
dalla tenda del padre piangendo:
scappando, urta la madre. La donna
chiede al marito cosa sia st

«Fa la difficile», risponde
Tui. E la donna: «Perd & lei
che piange. Forse sei tu
che fai il difficile». Questo
episodio mi & tornato in
mente durante il secondo
incontro del corso di auto-
stima, soprattutto dopo

e nel corpo,non o GAPIRE QUANTA  aver sperimentato come
tovo..n. DISISTIMA NASCA  far “rdere”
«Loperazion haun DAL RANCORE». ~ L'ambiente

B o
spiega Morelli. <Non si pud

intervnite né sul passato né tanto-
meno sl futuro,  possibie perd vi-
vere con pienezza il presente ¢ nel
presente “senire” cid che c
nelcorpoe cerare dim

a star
indarlo

caldo, i volti b famil
accanto

nica che comincia a solltiarc lo
stomaco. Sento
nare dietro le spalle, sento Ia sua vo-
ce. Avverto il solletico,
un crescendos prima ghi-
Poi sempre pil forte.

apeuta cami-

bocea, ma tutto il corpo che ride, at-

traverso la pancia, in una sensazione
di benessere ¢ liberta. Quando i ac-
cende Ia luce abbiamo tuti le lacri-
me. La donna che rideva forte & bella
@ ha uno sguardo profondissimo.

COrso serve st

COME OTTENERE IL MEGLIO DA
UNO STAGE DI AUTOSTIMA? NE AB-
BIAMO PARLATO CON LA PSICOTE-
RAPEUTA DANIELA MARAFANTE,
DELLISTITUTO RIZA.

be

p—

ro dal corso?

“Non hisogna ma luders! et

possano apprendere regole magiche
o psctves | probiemi dota vi:

il dolore esiste @ non.

vanegto, mapud esser affontato

© contenuto in

SlrmartarsTh ol duatir

Qual nto migiors per

nza?

awicinarsi a questa ssperier
“Quello di evitaro di essere troppo
razionali, i chiedersi troppi perché,

oo e volarprecadnti
mi aveva colpita perché non riusciva
atrovare il dolore nel corpo. Ci sono
modi di sentire ch
estranei: «Penso sempre al

che tr

durante gi incontri...Ci s
pmierion che s sccalininpet
quello che sono: se riesco a svuotare

cho sorve corear

a famo un torto,infat-
i, non possiamo tornare indietro nel
tempo e fare in modo che non acca-
da. Né abbiamo il potere di stabilire
che non lo subiremo ancora in futu-
o,allora, di fare durare il
dolore un stante, questo itante pre-
ciso.Poi, lasciamolo sullo sfondo, non
permettiamo che ci torturi: ogni at
mo che riusciamo a vivere senza sof-

trarmi sullistante», aveva detto. Mi
ero riconosciuta in quella afferma-
zione e forse anche per questo la vol-
ta successiva I'ho scelto come “vic
disedia. Al secondo round la ps
coterapeuta Daniela Marafante ci
accompagna in un viaggio particola-
re. Al buio, recita a bassa voce
in immaginata, ci

le

istruzioni di volo’

0 @ che Gihanno opioscato

cisiame
o

frire & un attimo di vita guadag
una goceia in pil nel nostro serb

toio di autostima,

lito di una notte serena. Volando, il

esercizi imparati,ci alleneremo a
liborare e tante persone che sono in
d accettar

corpo leggert




La terapeuta commenta: «Vi doman-
date mai se le cose che fate le fate
con gioia?». Mi sento colpita. «Quan-
e volte agite con grande sforzo?».
Affondata. «Sforzarsi», spi
crementa la disistima perché innesca
mi mentali come “Sono la
i dvwero non so farmi valere”

Invece non siamo sempre
le solite: s vogliamo, pos-
siamo reagire alle cose in
modo ogni volta diverso.
Lesercizio della “pancia
b aiutare a
riconoscere cid che f
abitudine o

dicic or
perché ci viene imposto, e
Seetarlo senza pangere
addosso: autostima signi-
fica non mett
nparare che lo sforzo
pud durare un ista
Gli altri annuiscono. To
penso alla ragazza indiana del film.

ntes.

Ma io mi chiamo
Eleonora?

<Mi chiamo Eleonora, ho 31 anti
Sono caparbia, disponibile vado s
2a per De André e McEwan. Vesto
casual, mangionaturale, amo il mare,
i gati e cascate di capelveneren.
Moreli mi invita a descriverni

mi stoppa quasi subit, Solo defi
sionit Ogni volta che d definiamo i

anche di pit: ci creia-
mo nella testa un'im.

magine alla quale fac-
imo di tto per so-

are. Cosl, mettia-

mo a tacere le altre
potenziali persone
che sono in no.

Durante P'ultimo in-
contro, il terapeuta ci
hainvitati a far finta di
cambiare nome e a im-
maginare “T'altra” che
& in noi:io I'o chia
mata Carla. Carla &
bionda, ha un tatuag-
gio sul sedere, va in gi-
ro in biciclettain tenu-

ta da fitness. Chissa dove sono anda-
ta a pescarla una cosi! Eppure non
eredo che sia casuale che un'altra me
sia cost diversa da me. Anzi. Certe

affondata.

Volte mi capita di non vo-
fermi bene perché, osser-
vandomi, mi sento sem:
pre uguale a me stessa.
Stesso look, stessa vita.
«Dare voce alle ltre don-
ne dentro di voi rafforza
M

quelle definizioni che voi
¢ inventato, St-

vivano pulsioni contra-
rsone diversc:

«Cl CHIEDONO DI
IMMAGINARGI
DIVERSI, ANCHE
DI CAMBIARCI IL
NOME. IO DIVENTO

stanti, pe
nessuna & migliore delal-
tra, masolo a una noi dia-
mo la possibilita di espri-
i, prima o poi il mo-
0 s o o
mo col perdere 'amore.
verso noi stessb.
Ma cosa potevo imparare
da un corso di autosti
? Beh, io credevo

CARLA: SONO

BIONDA, HO UN

TATUAGGIO... MA

DOVE L'HO PRESA
UNA COSI?»,

cambiamenti radicall. Oggi,
accontento di cambiare

ento verso le

STAGE: QUALI E PERCHE ik

ECCO UNA SELEZIONE DEI GENTRI PIU AUTOREVOLI. E UNA GUIDA PER SCEGLIERE.

miLANO
elstiuto Riza tol. 02:56318103
per: imparare a
vivere con pienezza il

Durata: tr incontri
Costo: 360mila e
PIACENZA

Durata: un wook end

gi una conquista.
A propositor alla fine so-

“ascoltare” il disagio e a >

contrastario attraverso la | 1o stata smascher

CATANIA
@ stituto di psicosintesi

tol.05-7159220
&

tol.0523-338281
& sdattoporsvalorzare
i proprio

omA
@ Scuola di respiro tel. 06-
62523

Fautostima attraverso.
Farmonia interiore.
Durata: variabile

successo che Morell, che
aveva protetto fino
momento il mio s -

rto negl ochi ¢ a bru-
ciapelo,davanti al gruppo,
mi dice: <E la giomalista
come v, Mi sono senti-
tamorire!
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