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MODA E BEAUTY. Prima o poi nella vita capita a tutti di soffrire per amaore e per uscire dal tunnel occorre metodo
La psicologa: "Non bisogna rimuginare sul passato e proiettare le proprie ansie sul futuro"

Vademecum per cuori spezzati
SI puo rinascere in cinque passi

ROSELINA SALEMI

1 Club dei cuori spezzati

ha milioni di soci. Ci sono

anche celebs come Kim

Kardashian (& finita conil

marito Kanye West) ed

Emma Stone, labella attri-
cediLalaland, cheharaccon-
tato con grande precisione la
sintomatologia del love cra-
sh: «Strisciavo sul pavimento
ericordo di aver vomitato per
un'ora. Non ho mai sentito
niente del genere, era cosi vi-
scerale. Era come se qualcu-
no mi avesse uccisa, e io do-
vessiviverloe vederlo accade-
re... E stato terribile». L’inte-
gratore Amorex (contiene so-
stanze naturali che regolano
ilivelli dei neurotrasmettito-
ri, alterati quando si soffre
per amore, spiega il foglietto
illustrativo) promette sollie-
vo ma la pillola purtroppo
magicanon esiste. Pit che in-
terventi «meccanici», ¢i sono
metodiartigianali.

Lopsicologoe psicoterapeu-
ta Duccio Baroni nel saggio
L'arte di riparare un cuore
(Erickson) esploraalcune tec-
niche di autoanalisi. Monica
Ricci, psicologa e love coach
seguitissima su Instagram €
appena uscita con il manuale
ottimista: Dopo la pioggia l'ar-
cobaleno(su Amazon).
Guarire si pud, in cinque

passi (e attenzione a non in-
ciampare).

Riprendiin manolatuavita

« I una divertente intervi-
stal’ultraottantenne Joan Col-
linsracconta: «Se avessiriflet-
tuto, avrei evitato un paio di
mariti che erano uguali a mio
padre». Nelbene enel malere-
plichiamo schemi, situazioni
che conosciamo. «Riprendere

Monica Ricci, - significa chie-
dersi: quali sono veramente i
meidesideri? E trovareunari-
sposta. Su Instagram le do-
mande pitfrequentisono: Co-
me faccio a recuperare? Che
cosahosbagliato? Non éilmo-
mento di darsi la colpa ma di
mettersial primo posto».
L'esercizio. Alimenta la curio-
sita. Esci dall’isolamento.
Trova siti interessanti, pro-
va cibi esotici, dipingi, iscri-
viti in piscina, balla, canta
sottoladoccia.

Il film da vedere: Soul, capola-
voro della Pixar. Un’anima in-
quieta cerca la sua scintilla, la
sua ragione di vita, e la trova
in maniera inaspettata. Non &
affattoun film per bambini.

C) Alleaticonlo specchio

4t o UN famoso slogan beauty
&: «Prenditi cura di te». Non e
vanita, ma un gesto d’amore
per se stessi. Monica Ricci:
«Lavorare sul corpo, dedicar-
gli tempo e attenzioni puo si-
gnifica gestire la propria per-
sona in simmetria tra corpo e
anima, trainterno ed esterno.
Secivogliamobene, anche gli
altrilofaranno. Non dichiaria-
mo guerra allo specchio: fac-
ciamone un alleato. Accettia-
molanostraunicita ».
L'esercizio. Dividi un foglio in
due. Da un lato scrivi le tue
qualita (per esempio: empa-
tia) dall’altro le tue debolezze
(pignoleria). Prendi la colon-
na delle debolezze e cambia
punto di vista. Trova un ele-
mento positivo nella pignole-
ria. Per esempio: «Sono preci-
saeattentaai dettagli». I'eser-
cizio serve arivalutare cid che
fino a oggi non ti & piaciuto di
te. Vale per i difetti visibili da-
vantiallo specchio e per quelli
invisibili.

Il film da vedere. The Glorias

primo fondamentale saggio
sull’autostima. C’é molto da
imparare.
Rifiutale credenze limitanti
» Monica Ricci: «La tua sto-
ria & scritta anche da altri. Sei
cresciuta in un sistema: la reli-
gione,lostudio, illavoro, 'invi-
toad avere unafamiglia, la dif-

ferenza di trattamento tra ma-
schiefemmine. Cercadicoglie-

re le relazionitrala tua educa-
zione e le scelte sentimentali.
Rifiuta le convinzioni che ti
bloccano: “Nonmivorranessu-
no”, “non troverd unnuovo la-
voro perché ¢ la crisi”, “non
riescofarmidesiderare”...»
L'esercizio. Concediti per tre
settimane un piccolo lusso al
giorno, una gratificazione: un
dolce, un paio di scarpe, un
mazzo di fiori. Quando ti sa-
rai concentrata sui tuoi desi-
deri, sara piu difficile metterli
insecondo piano.

Il libro da leggere. Tiffany
Watt Smith, Atlante delle emo-
zioni umane (Utet): un modo
perriconoscerle e definirle.
4 Immagina il meglio, ma vi-
o Vil presente

Sono tredici le qualitd che
una relazione deve avere, se-

condoDuccio Baroni. Aggiun-
gine altre, se credi. Torna a
leggerle quandoincontriqual-
cuno su cui vale la pena di ri-
flettere. Eccole: 1) Rispettore-
ciproco; 2) Intesa sessuale; 3)
Fiducia; 4) Gentilezza nelle
parole e nei gesti; 5) Senso di
sicurezza e protezione; 6) Al-
legria; 7) Spazio per interessi
comuni; 8) Spazio perinteres-
siindividuali; 9) Comprensio-
nee supporto; 10) Accettazio-
ne; 11) Compromessi, ma
nonrinunce sotto ricatto; 12)
Assunzione di responsabilita
e capacitadiscusarsi; 13) Per-
dono.Failatuawish liste met-

sul passato, non proiettare le
tue ansie sul futuro.
L'esercizio. Fermati. Guardati
intorno, concentrati sui suo-
ni che ti arrivano, percepisci
il tuo corpo nello spazio, ’a-
ria che respiri (e respira me-
glio). Fai attenzione ai sapo-
ri e agli odori. Osserva quel-
lo che avviene attorno a te.
Risultato: relax.
i film da vedere. Wild di
Jean-Marc Vallée, con Reese
Whiterspoon. Storia vera di
Cheryl Strayed che aveva per-
so la madre, il matrimonio, la
fiduciain se stessa, e si é ritro-
vatasfidandosi in una cammi-
natadi 1600 chilometria con-
tatto conlanatura.

Non arrenderti, non rasse-
e ) . gnarti
Monica Ricci: «Cé un confine
sottiletra accettazione erasse-
gnazione. La seconda & di-
struttiva, anche se concede la
pace della resa. Ricorda: non
esiste un limite di tempo perri-
partire e puntare a nuovi tra-
guardi». Curiosamente, la
popstar Rihanna, risponden-
do ai fan colpiti damal d’amo-
re ha dato questo consiglio di
resilienza: «Devi credere che
il cuore spezzato sia un rega-
lo! Piangi se devi, manonsara
per sempre. Troverai un nuo-
voamore. Nel frattempo ama-
tiper quello che sei!».
L'esercizio. Creail tuo business
plan con gli obiettivi a breve,
medio e lungo termine. All'ini-
ziosaranno facili (andare acor-
rere un paio divoltela settima-
na) poi diventeranno sempre
pit ambiziosi. Finirai con Ii-
scrivertiaunamaratona.
| film da vedere. Tutta la saga
di Resident Evil, cinque film
con Milla Jovovich. Nasce
da un videogioco, ci sono
zombi e virus ma nessuno la
spuntera su Alice. Alice po-
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IL PORTALE
— e

[ magico mondo .

di Moda e Beauty

su lastampa.it

Iagrandebe]lezza de:,]lamo- LE REGOLE PER VOLERSI BENE

da’ la forzadel Mademltaly’ 1) Accettai tuoi limiti: nessuno & perfetto; 2)

Pevoluzione della Societd € pensaaquante cose puoirealizzare ancora;
dellerelazioni, ledinamiche  3)Perdonatiper gli errori commessi: non sei
generazionali, ma anche il I'unica persona ashagliare, tanto che é stata

P istituitala Giornata Mondiale dell'Errore; 4)
cambiamentodel costumee oGS e Pt i che pensistisentirai

tanto altro, con un occhio  megiio; 5) Prenditi cura di te; 6) Ribellati all'in-
sempre attento allinnova- sicurezzaeprendil'iniziativa

zione e alla creativita, all’in-
clusivita e alla sostenibilita.
Ogni giorno condividiamo
tutto questo con voi lettori
su ModaeBeauity, il portale S

che trovate sulle homepage  ERZEHIEC R oo E i incaso i

deLa Stampa, deeP}lbbl_i‘_ hassaautostima suggerisce di adottare un
ca, del Secolo XIX e di tutti 1 linguagyio del corpo capace di comunicare

quoﬁdiani locali del gruppo sicurezza, fiducia, tranqui]lité.Si chiama «po-

. : stura diforza»: seil corpo sisentessicuro, la
Gedi. Un luogo virtuale dove mente cerchera di rispecchiare cid che il corpo

potete informal'Vi_: ipu‘atte- lesuggerisce diessere. Perché non provare?
nere trovare COIlSlgll, e con-

dividere le vostre curiosita
con la nostra redazione ma
anche con esperti. Una gran-
de platea femminile, certo.
Ma non solo. Una comunita
virtuale fatta di persone che
condividono il viaggio verso
un mondo inclusivo e sem-
pre pilt attento alla qualita
delle informazioni. Video,
formatinterattivi, talk, rubri-
che, approfondimenti, da
scoprire ea cuiappassionar-
si. Un Hub che comprende
anche il complicato e tor-
mentato mondo delle rela-
zioniedel parenting. Eiletto-
1i sono protagonist di que-
sto spazio. Magari cercando
una spalla nella newsletter
Genitori Fquilibristi, dedica-
ta alle mamme e ai papa alle
prese con la sfida pitt bella
ma anche la pilt impegnati-
va. Oraccontandolelorosto-
rienellasezionedell'Hubde-
dicataaisentimenticomean-
che nella rubrica delle lette-
re Amore& dintorni. Perché
alla fine la grande bellezza é
sempreunaquestionedicuo-
re. M.COR.—

ESERCIZIO DIAUTOSTIMA

D)
D)

GRIPRODUZINE RISERVATA

Ritaglio stampa ad wuso esclusivo del destinatario, non riproducibile.

UTET

083430




