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La consapevolezza silenziosa.

Quando il corpo parla la mente ascolta.
“il mio corpo è una Gestalt ed è co-presente in ogni Gestalt. E’ una Gestalt, anch’esso ed eminentemente è significato pesante, è carne; il sistema che esso costituisce è ordinato attorno ad una cerniera centrale o a  un cardine che è apertura a.…. possibilità legata e non libera - E in pari tempo esso è componente di ogni Gestalt.” 

                                         Maurice Merleau-Ponty

Questo breve lavoro ha radici lontane. Da sempre, infatti, è innata in me una naturale predisposizione ad esprimermi attraverso il corpo. All’inizio questa attitudine si è concretizzata attraverso esperienze corporee di natura sportivo-agonistica, nelle quali convergevano e si fondevano tra loro emozioni, sentimenti, capacità di controllo del corpo nello spazio, forza fisica. Negli allenamenti e nelle competizioni era sempre il mio “Sé incarnato” che si rapportava con l’esterno in una dimensione integrata  corpo-mente. Successivamente l’interesse si è sempre più rivolto alla dimensione più specificamente espressiva del gesto corporeo e del movimento. Infine, nell’esperienza dolorosa delle malattie dei miei genitori, si è rinforzata la consapevolezza che il corpo è la persona, e non è assolutamente solo uno strumento per agire nel mondo. Così, quando è venuta a mancare loro la possibilità di movimento, a causa della malattia, si sono lentamente spenti per l’impossibilità di esprimere pienamente con il loro corpo tutta la loro energia di persone vive. 

La consapevolezza silenziosa.Quando il corpo parla la mente ascolta.

Nella tradizione della cultura occidentale, da molti e per lungo tempo è stata sostenuta un’ipotesi dicotomica della realtà complessiva della persona. Secondo tale visione la dimensione mentale e quella corporea, infatti, venivano considerate ben distinte e decisamente scisse l’una dall’altra. Le difficoltà delineatesi in psicoterapia rispetto ad un approccio esclusivamente verbale, proprio di alcune tecniche, hanno messo in crisi la prospettiva d’intervento terapeutico inserita in quest’ottica dicotomica, tanto che oggi si è andata sempre più affermando una concezione olistica della persona, secondo la quale il corpo funziona insieme alla mente, in un’unità inscindibile, la quale si manifesta in tutti gli aspetti dell’ attività fisica, emotiva e cognitiva. 

La Psicoterapia della Gestalt si inserisce pienamente in questa diversa e più moderna prospettiva. Essa, infatti, è una terapia di tipo esperienziale e fenomenica a mediazione corporea, che guarda all’uomo come ad una totalità integrata, diversa e più complessa dalla semplice somma dei singoli aspetti corporei, mentali ed emozionali. Il terapeuta gestaltico rivaluta il valore della corporeità sia come funzione di supporto fisiologico al sé, sia come linguaggio comunicativo. Egli usa il corpo in varie tecniche terapeutiche, che intervengono sulla persona non soltanto attraverso verbalizzazioni, ma anche agendo sull’aspetto propriamente corporeo. In Gestalt, infatti, viene posta molta attenzione a tutte le manifestazioni corporee-sensoriali soggettive, e alla sperimentazione dei vissuti emozionali personali nel presente, nel “qui e ora”, perché considerate “porte d’entrata” privilegiate al nostro mondo interiore. 

Il corpo è l’informatore più sincero e acuto di noi stessi: più precisamente il corpo è “noi stessi” e rappresenta l’espressione del nostro “Sé incarnato”. Le emozioni, i pensieri e le sensazioni vengono espressi attraverso i movimenti, le posture, i gesti. La persona consolida nel tempo una struttura corporea di adattamento creativo all’ambiente, risultante dalla propria esperienza di vita. 

Il corpo è, infatti, il principale mediatore delle relazioni tra il mondo interno e quello esterno. Nel contesto della psicoterapia della Gestalt, le persone soddisfano i propri bisogni attraverso un contatto pieno e soddisfacente con l’ambiente.  Ciò avviene secondo un andamento circolare definito “ciclo dei bisogni o dell’esperienza”. Questo processo prevede le fasi della sensazione, della consapevolezza, della mobilizzazione dell’energia, dell’azione, del contatto e infine del ritiro. Ogni fase costituisce un prerequisito necessario per le fasi successive. Il ciclo di contatto  è la sequenza di comportamenti e di esperienze che ha come esito finale l’autoregolazione dell’organismo in rapporto con l’ambiente. Questa condizione non può prescindere dalla consapevolezza, la quale ci mantiene costantemente aggiornati su noi stessi. Essa emerge dallo sfondo delle sensazioni e permette all’individuo di ripristinare l’energia e la direzionalità dell’energia, per creare nuovi modi funzionali di realizzare le proprie esigenze. Il lavoro sulla consapevolezza caratterizza l’approccio gestaltico: tale impostazione terapeutica, infatti, è focalizzata su ciò che accade nell’esperienza, anziché cercarne l’interpretazione, al di là dell’attitudine intellettualistica nel processo di conoscenza.

Niente può venire cambiato prima di essere accettato. L’organismo sperimenta una  nuova integrità quando trova una sintesi più funzionale tra sistema sensorio (percezione dei bisogni) e sistema motorio (percezione delle possibilità mature di risposta al bisogno) nel processo di ampliamento della consapevolezza.

Non è sufficiente, quindi, rendersi consapevoli del proprio modo di essere nel mondo, a livello cognitivo, ma bisogna trasformare e agire questa nuova consapevolezza  nell’ambiente.
Come afferma M.Poster “la Psicoterapia Gestalt sostiene che il rapporto individuo-ambiente è fonte di crescita e di stimolazione e che l’elemento fondamentale di tale rapporto è il contatto” (Caleidoscopio, pag7). 

 
Si possono individuare 7 modalità e funzioni  di contatto: parlare e muoversi oltre ai 5 sensi (guardare, ascoltare, toccare, odorare e gustare). Il buon contatto è determinato dal modo di vedere, di sentire o di ascoltare. 

Le nostre funzioni sensoriali e motorie sono potenzialmente le funzioni attraverso cui si fa contatto. E’ proprio ponendo attenzione sulle modalità con cui il paziente e il terapeuta fanno contatto, nel “qui e ora” dell’incontro, che si diviene consapevoli del nostro modo di essere nel mondo.
Generalmente siamo portati a pensare al “toccare” come  modo più ovvio di fare contatto. Le esperienze di contatto, anche quelle che interessano gli altri sensi, oltre il tatto, implicano sempre di essere “toccati in qualche modo”. Accarezzare, tenere, abbracciare sono alcuni dei modi più immediati di raggiungere una persona per esprimere sostegno e per facilitare in lei lo sviluppo del sé-corpo attraverso la focalizzazione sulla sensazione, sulla consapevolezza, sul movimento e sulla postura. Quando gli altri ci toccano, la nostra risposta può essere di accettazione o di rifiuto attivo delle persone. Il contatto corporeo è usato nella forma dell’esperimento, il cui obiettivo è quello di concentrarsi su ciò di cui la persona toccata fa esperienza, piuttosto che produrre un cambiamento predeterminato. L’interiorità e l’esteriorità del nostro essere, come il corpo e la mente, dal punto di vista energetico funzionano insieme, come aspetti di una realtà unificata che è possibile percepire nel tessuto corporeo. 

Un aspetto particolare del contatto è la possibilità di “essere in contatto con sé stessi”. Ancor prima di stabilire il contatto con l’ambiente, infatti, è necessario entrare in sintonia con i nostri bisogni e con il nostro modo di essere nel mondo. La capacità di rendere piena l’esperienza della sensazione interiore, consente la formazione di una figura chiara, cioè l’identificazione precisa di ciò che cerchiamo nell’ambiente. In particolare le sensazioni corporee sono la via principale per radicarsi nella realtà. La sensazione esiste in tandem con l’azione o l’espressione. Ciò può rappresentare una possibilità di crescita contenuta in sé stessi, oppure essere un trampolino di lancio per lo sviluppo della funzione di contatto con un'altra persona, ed è anche il mezzo attraverso  cui si diventa consapevoli dell’azione. 

Quando non si vuole un contatto esterno pieno, invece, ci si inibisce e si sottrae energia al sistema. Spesso, nel lavoro intrapreso, si scopre una nuova consapevolezza di noi stessi e delle funzioni di sostegno alla nostra eccitazione. Così l’attenzione al nostro respiro può evidenziare un modo costretto di respirazione, limitato solo in alcune parti, come nella parte alta del torace, che contribuisce a far provare uno stato di tensione nella persona. Inoltre, nella scoperta di noi stessi, è importante sentire la propria muscolatura, il sostegno del proprio corpo. 

L’apprendimento richiede un senso di immediatezza personale e di contatto con i propri bisogni del momento. Nel contesto dei gruppi, la riattivazione del contatto fisico e la relativa immediatezza dei gesti permettono il superamento degli strati dell’intellettualizzazione dell’esperienza, arrivando direttamente alla consapevolezza personale. 

Un'altra importante funzione di contatto, legato strettamente al corpo, è il movimento. Esso, inteso come linguaggio del corpo, richiama la focalizzazione sull’azione stessa, senza l’interferenza di un dialogo o di scenografie. Spesso il movimento è relegato sullo sfondo e per questo  non si dà molta importanza a come ci si atteggia o alla propria postura, o a come si muove il proprio corpo nello spazio. Eppure il movimento può sostenere l’attività in maniera decisiva o manifestare una situazione di disagio. Nel suo intervento il terapeuta guida la consapevolezza e le azioni dell’individuo, attraverso una serie di blocchi, verso la piena attuazione del movimento che viene focalizzato.

Il lavoro con il movimento comprende due passi fondamentali: 

1) individuare gli aspetti del movimento degni di nota;

2) ideare un esperimento che permette di sviluppare tutte le possibilità espresse  nel movimento.   

Altro aspetto importante osservabile è la postura, che può agevolare il contatto o meno, così come tutti quei gesti di assenso che accompagnano il parlare o l’ascoltare. All’interno di situazioni di gruppo, la postura dà la possibilità di rendere visibili i limiti o le barriere spaziali che l’individuo si crea in maniera difensiva, per evitare forme di contatto e di possibile comunicazione. 

Qualsiasi focalizzazione su ciò che avviene nella persona fornisce una base per il cambiamento; è cioè importante che il paziente sperimenti i propri movimenti, così come avvengono correntemente, 

Sul fronte corporeo, nel contesto del corpo che siamo, occorre acquisire una tecnica il più possibile descrittiva, attenta a tutti i minimi cambiamenti. L’interesse per il “come” un processo si evidenzia, prima del “perché” e delle cause più o meno remote che lo giustificano, ci permette di venire in contatto con quanto accade e con quanto appare nelle sue forme fenomeniche, cioè la gestualità, la postura, il tono della voce, oltre al contenuto vero e proprio del messaggio verbale.  Il momento presente favorisce il contatto più diretto e immediato con le nostre percezioni. 

Le domande più classiche coniate da Perls per favorire il processo di consapevolezza sono:

“cosa fai?”

“Cosa senti?”

“Di che cosa sei consapevole?”

“cosa sta avvenendo nel tuo corpo proprio ora?”
Ed ancora:  “all’inizio sentirete una forte riluttanza ad entrare nei dettagli, ma se vi atterrete ai dettagli, senza vacillare, sarete portati ad imbattervi in resistenze specifiche ed eventualmente in soluzioni ovvie ed evidenti. Osservare il più leggero sviluppo, come un aumento e una diminuzione nella tensione, intorpidimento, prurito, l’apparire di una leggera agitazione o tremore… Ogni cambiamento indica che è stato creato un contatto tra le istanze coscienti e quelle inconscie” (Perls 1947, p.241).  

Nell’esperimento è possibile che si delineino, in “figura”,  le sensazioni che emergono dallo sfondo generale della esperienza corporea. Kepner propone questa attività finalizzata alla esperienza corporea, dando un senso ancora più pieno dell’”Io“ al processo corporeo: “proprio mentre siete seduti, senza alterare intenzionalmente la postura o la posizione del corpo, cominciate a prestare attenzione all’esperienza corporea. Quali sono le prime sensazioni? Quali tensioni avvertite? Dove? Come state respirando: velocemente, lentamente, profondamente? Qual è la vostra postura? Vi state “tenendo su” o fate sì che sia  la sedia a sostenervi? Siete dinoccolati e rilassati o dritti e rigidi? In che modo tale postura influenza il vostro respiro? (Kepner,1997,pag.36).
L’attenzione si rivolge, nell’esperienza personale, sia sulla consapevolezza sensoria sia sull’espressione corporea. L’attenzione, se profonda e consapevole, produce il risultato paradossale di metterci in contatto con l’essenza che  sostiene il mondo che ci circonda, cioè con la struttura intrinseca delle cose e quindi con il messaggio in essa latente. 

Il lavoro di attenzione al corpo ritrova nei gesti tracce delle esperienze passate. Attraverso l’esplorazione della “corazza corporea” si può arrivare alla “corazza del carattere”. Una personalità nevrotica, per esempio, crea da sé i propri sintomi attraverso la manipolazione inconsapevole dei muscoli. Le contrazioni analizzate e sviluppate possono condurre a situazioni in cui esse erano usate come mezzi per soffocare il conflitto. L’esperienza corporea che si può realizzare nel gruppo, può determinare una grande sollecitazione nella corazza caratteriale del soggetto e può provocare una piacevole sensazione di apertura e di circolazione di energia, mediante la scoperta e la valorizzazione del potenziale del contatto corporeo.

A volte la consapevolezza delle sensazioni in alcune parti o funzioni del corpo è ristretta e resta fuori dalla percezione di sé stessi. Attraverso esercizi finalizzati a raggiungere uno stato di rilassamento, la persona può sperimentare la difficoltà ad entrare in contatto con le proprie sensazioni corporee, specie nel lavoro a coppie,  nel quale le difese tendono spesso ad aumentare. Si possono rilevare allora i modi con cui impediamo il rilassamento, trattenendo il fiato o ponendo fine all’esercizio per una sopraggiunta difficoltà a gestire l’ansia crescente che blocca la via alla consapevolezza. È senz’altro importante allora confrontarsi con queste difficoltà e accettarle come parte di  noi stessi, come se fossero aspetti che emergono dallo sfondo della persona. 

Per modificare il comportamento, infatti, bisogna essere capaci di comprendere le sensazioni e i sentimenti che si associano ad esso. Ogni problema psicologico è parte di una gestalt più ampia che include l’espressione fisica di quel problema. Ad esempio, quando una persona ha paura, identifica il suo sentimento mediante il riconoscimento di sensazioni specifiche, quali palpitazioni cardiache, sudorazioni alle mani e respiro corto. 

Il fine della terapia, quindi, è quello di migliorare:

a)il supporto fisico mediante esercizi o esperimenti di “risensibilizzazione” della propria esperienza corporea attraverso tecniche quali:

1. il lavoro sul respiro, che deve essere continuo e regolare;

2. il concentrarsi sull’esperienza sensoriale del corpo;

b)esplorare i sentimenti implicati nel mantenimento della struttura corporea, aiutando la persona a fare esperienza di sé come totalità. Diventa importante, quindi, rilevare come la persona fa esperienza della propria esistenza fisica.
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