CORPO, PRESENZA, CONSAPEVOLEZZA

Una persona che ha perduto la “sensazione” di se stessa non può contare sul funzionamento adeguato della sua “autoregolazione” (F. Perls).

Secondo Friedrich (Fritz) Perls, padre della moderna Psicoterapia della Gestalt, l’uomo vive in continua relazione con il proprio ambiente.
Tale interazione rappresenta un momento di estrema importanza per il nostro funzionamento poiché ci consente di dare piena soddisfazione ai nostri bisogni attraverso il comportamento.
CORPO

Secondo la Psicoterapia della Gestalt, il nostro corpo rappresenta il veicolo fondamentale per il nostro “andare nel mondo e relazionarci ad esso”, ovvero il veicolo principale dell’esperienza.

Attraverso l’acquisizione consapevole della nostra realtà corporea, riusciamo ad attribuire senso e significato ai processi sottesi, non solo alle tensioni o alle piccole sfumature posturali, ma anche al modo di respirare, di mangiare o di avvicinarci agli altri.
Il tutto prende avvio dalla sensazione, il dato grezzo dell’esperienza.
Quando attribuiamo significato ad una sensazione percepita, la rendiamo consapevole e siamo in grado di mobilitare le nostre energie in vista di un’azione organizzata.

Sento i gorgoglii della pancia

Riconosco che ho fame

Mi alzo per prendere una fetta di torta

PRESENZA

L’azione è il comportamento o il movimento che porta al contatto (mangio la fetta di torta), da cui deriva piacere e soddisfazione (piena soddisfazione del bisogno). 
È possibile che in alcuni casi tale processo non si compia completamente. Il bisogno destinato a rimanere insoddisfatto, rappresenterà l’incarnazione della nostra situazione incompiuta e continuerà a tormentarci sotto forma di sintomo (disagio, dolore, ansia, malattia), fin quando non gli presteremo la giusta attenzione.

Affinché una figura sia sufficientemente chiara, risulta essenziale possedere una capacità di sensazione con il nostro senso di realtà. Tale capacità viene definita grounding (radicamento) e rappresenta il contatto che abbiamo con il nostro terreno sensoriale.

Il grounding rappresenta quindi il bisogno di essere fisicamente e letteralmente “a contatto con il terreno”, con “i piedi per terra”.

In mancanza di sensazioni chiare ed accessibili, perdiamo il contatto con i bisogni, perdiamo la nostra relazione con l’ambiente e la nostra collocazione nel mondo. Finiamo per sentirci senza basi, senza grounding, senza i piedi per terra.

In mancanza di tali informazioni, rischiamo che tutti i significati che creiamo e le azioni che intraprendiamo siano scollegati dai nostri bisogni reali, e risultino invece fondati su congetture e approssimazioni.

Le sensazioni corporee rappresentano un mezzo primario per radicarci nella realtà e, contemporaneamente, costituiscono un potente mezzo attraverso cui possiamo limitare, distorcere o confondere il nostro senso del sé e dell’ambiente.

CONSAPEVOLEZZA

Se proviamo ad esplorare il nostro corpo usando la consapevolezza, notiamo subito di percepire alcune aree più chiaramente rispetto ad altre; alcune possono sembrare addirittura insensibili o magari potremmo alterarne altre consapevolmente.

Possiamo aver sperimentato insensibilità, confusione o vaghezza.

Notiamo che abbiamo limitato o indebolito alcune aree della nostra vita sensoriale. Queste parti del corpo “non sentite” sono strettamente correlate a funzioni del Sè rinnegate, o parti alienate del Sè.
Nel linguaggio corrente tendiamo a slegare il corpo dal Sè, un po’ come se fosse qualcosa che ci appartiene (come una macchina), completamente svincolato dal noi, quasi alieno. Quando ci accade qualcosa tendiamo a descriverla come esterna, e non come “me che sta avvenendo”. Nella nostra mente, non ci soffermiamo a considerare che non solo siamo un tutto integrato, ma che il nostro corpo fa parte del nostro io come e più dei nostri pensieri.

La psicoterapia della Gestalt, con il termine desensibilizzazione, si riferisce ai modi in cui rendiamo noi stessi meno sensibili agli stimoli e identifica queste modalità con delle vere e proprie forme di resistenza al contatto.
Generalmente, la desensibilizzazione si manifesta con i problemi anomia, distacco, mancanza di coinvolgimento e connessione, che appaiono in maniera prevalente nella nostra società.

Nella peggiore delle ipotesi, la desensibilizzazione può sfociare in depersonalizzazione (quando questa è diretta al proprio senso di sé) o in dissociazione (con sentimenti di sconnessione dal mondo).

In che modo ci desensibilizziamo?

Quando alcune sensazioni ci disturbano o non ci è possibile evitarle, l’unico modo che abbiamo per fronteggiarle è alterare la percezione della sensazione. Le sensazioni sono fonte di disagio perché intrinsecamente spiacevoli, o perché segnalano bisogni che non possono essere soddisfatti, o perché in conflitto tra loro.

Quello che accade nella realtà di una ferita, fisica o emotiva, reiterata nel tempo, è l’allontanarsi il più possibile dalla fonte, quindi anche dalla sensazione stessa (ad esempio rinnegando la sede stessa del dolore pur di non sentirlo). A volte può succedere che la negazione del corpo ci distacchi anche dai nostri bisogni e quindi dall’espressione di essi.

Grazie alla desensibilizzazione possiamo “non sentire”: diminuiamo l’esperienza di disagio ma, al tempo stesso, riduciamo la nostra capacità di sentirci vitali.

I meccanismi che gli individui mettono in atto per la desensibilizzazione possono essere di tre tipi:

1. Attenzione selettiva: 
distraendoci evitiamo di prestare attenzione all’esperienza del corpo o non permettiamo ad una sensazione di divenire consapevole.
2. Interferenza con la respirazione:

smettiamo letteralmente di respirare, in modo da limitare la nostra capacità sensoriale.
3. Contrazione muscolare cronica:

rendiamo il tessuto insensibile ed impediamo i movimenti ravvivanti. In questo modo “spingiamo fuori” la sensazione corporea che, alla fine, diviene statica e strutturale e “non sentita”.

Per annullare la desensibilizzazione occorre intervenire sui requisiti essenziali per una buona sensazione.

Le tecniche maggiormente utilizzate prevedono: la concentrazione, il lavoro con il respiro e la rivitalizzazione del corpo.

La concentrazione
La concentrazione permette di osservarci e di notare cosa sta accadendo a livello corporeo. Viviamo l’esperienza del nostro corpo e, attraverso la verbalizzazione ed una specifica descrizione, sperimentiamo una sensazione reale e presente.

La respirazione
Tramite la respirazione, instauriamo un sano e completo contatto con le emozioni provenienti dal nostro corpo. Il controllo del respiro, al contrario, diventa una difesa secondaria che ostacola il cambiamento, attutisce le sensazioni corporee ed impedisce ai nostri sentimenti rinnegati di raggiungere il livello di consapevolezza. 

La rivitalizzazione del corpo
Soltanto attraverso il movimento, il sentimento assume pieno significato. Solo muovendoci ci mettiamo nella condizione di connettere il bisogno, che il sentimento manifesta, con l’ambiente, il luogo in cui i bisogni possono essere soddisfatti. Quando un movimento viene ostacolato, etichettato e quindi represso, le funzioni di contatto diventano difficilmente accessibili.

Le varie tecniche finora esposte, da sole, sebbene risultino estremamente utili nel risvegliare le parti del corpo desensibilizzate, non sono sufficienti a ristabilire un nuovo equilibrio.

Affinchè l’individuo possa sentirsi integrato nella sua unicità, è necessario che la situazione incompiuta del passato, le introiezioni e i giudizi da una parte e il sentimento che si genera dall’altra, siano esplorati e messi in relazione alla realtà presente.
Solo attraverso un lungo processo di integrazione e crescita, l’individuo giunge ad avere un completo contatto con il proprio corpo e ad acquisire un senso della propria presenza nel mondo.

