                                                                                                                                                Un ringraziamento ai miei genitori per avere messo sulla mia strada tante difficoltà perché potessi scoprire le mie risorse per  superarle.
A mio figlio per essere con me  lungo questo sentiero di crescita e di scoperta di me stessa .
Un grazie anche al mio compagno , perché è attraverso la relazione che è cominciata la mia vera guarigione.

Ai miei maestri  una sentita riconoscenza.
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                              INTRODUZIONE
 Questo viaggio sulla dipendenza affettiva rappresenta la sintesi di un processo personale: così ho scelto questo tema perché l’ho vissuto di persona e l’ho sentito con il cuore. Ho  ipotizzato e costruito come elemento concreto del lavoro un progetto per un gruppo di counseling yoga, osservando la dipendenza affettiva nell’ambito della relazione. Nel primo capitolo della tesi la dipendenza affettiva è affrontata in senso generale dall’origine della tematica, prendendo in esame le cause ed i primi momenti della vita del bambino che rappresentano proprio i primi germogli di quel tema che in seguito l’individuo porterà nelle varie relazioni della sua vita ma soprattutto nella relazione di coppia. Il bambino non amato sarà un adulto che non si sentirà mai abbastanza amato, protetto e accolto dal partner e vivrà il rifiuto, il senso di insicurezza, l’abbandono e l’angoscia del vuoto, aspettandosi sempre dall’esterno e principalmente dal partner il soddisfacimento dei suoi bisogni. 

Nel secondo capitolo viene presentato che cosa è  il counseling  ed il suo processo soprattutto descrivendo l’approccio psicocorporeo del counseling yoga che è l’indirizzo della scuola. Ho cercato di spiegare perché in questo approccio viene usato principalmente  lo yoga come strumento di sblocco corporeo e come le tecniche del respiro aiutino il cliente ad entrare meglio in contatto con se stesso potendosi così differenziare dal partner e  potendo recuperare la propria autonomia.

L’ultimo capitolo riguarda il progetto: che cosa è il counseling yoga di gruppo, perché è importante nella relazione d’aiuto e come può essere sviluppato il tema della dipendenza affettiva nella relazione di coppia  attraverso il lavoro di gruppo. 

Il percorso si snoda attraverso l’esplorazione dei chakra, all’interno del quale si sviluppa il processo sulla dipendenza affettiva nella relazione, esaminando così i vari segmenti alla luce dello yoga, dei chakra e del processo del counseling. 

E’ un’ipotesi teorica basata sullo studio dei testi e sul mio processo personale di questi anni di scuola e di lavoro di gruppo, pensando che si possa  trasformare il bisogno di riempire il vuoto e di colmare “la mancanza” con una maggiore presa di coscienza di se stessi, grazie ad un lavoro interiore e anche grazie al respiro che può aiutarci a creare lo spazio interiore del Testimone che osserva e che non è travolto dalle emozioni; possibile anche grazie alla capacità che si acquisisce di prendere un poco le distanze dal desiderio di ripetere il prima possibile ciò che ci ha procurato un piacere,di qualunque tipo sia, grati comunque per avere vissuto intensamente e totalmente quell’esperienza con noi stessi.

CAP I    LA DIPENDENZA AFFETTIVA

  “ I genitori che possono contenere i loro bambini              

     e mettersi in sintonia con loro, hanno figli

     che possono mettere le emozioni

     in parole e che sono capaci di

     risolvere i conflitti”.

1. La ferita del non amato
Il non amato è un adulto che ha provato il senso dell’abbandono e della solitudine. Questo è accaduto quando essere amati, accuditi e protetti è un diritto perché ancora non ne siamo capaci. Egli non comunica il suo dolore con le parole perché la ferita gli è stata inflitta quando ancora non era capace di parlare e di esprimere i suoi sentimenti per essere stato abbandonato ( anche se nelle mani di  “altri”), rifiutato, lasciato solo oppure istintivamente iperprotetto negando così la sua individualità. 

Il “ grande distacco” che ha provocato la ferita nasce proprio da una mancanza di

 “comunicazione” fra le parti in causa che comincia in fase prenatale e continua dopo la nascita.

Peter Shellenbaum, psicanalista junghiano che ha scritto proprio su questo argomento uno dei suoi libri più conosciuti dice che per questo tipo di disagio possiamo parlare di un confluire di fattori esterni e una predisposizione personale che contribuiscono a generare in alcuni individui il sentirsi non amati. L’adulto che è cresciuto in un istituto è un bambino privato di ogni scambio affettivo che sia slegato dal momento del pasto, gli manca la madre e quindi la sicurezza.

Qui il disagio arriva proprio dalla mancanza del contatto corporeo che genera la tendenza a sentirsi non amati. Naturalmente ci sono molti più casi nei quali non sussistono le condizioni sopra descritte  ma   si presentano comunque gli effetti della ferita per negligenza dei genitori o chi per essi e d'altronde la solitudine è uno stato che più o meno tutti abbiamo  provato in uno o più momenti della nostra vita ; dunque possiamo condividere  questo sentimento anche se la nostra vita non è stata condizionata da situazioni traumatiche.

Che cosa accade nei bambini abbandonati nei quali la condizione di solitudine diventa costante?  Dopo un po’ che il bambino protesta e non riceve ascolto, le grida diminuiscono e  non potendo soddisfare la carica erotica dell’impulso rivolge l’aggressività verso di sé mancandogli ogni senso di fiducia per l’ambiente esterno che non lo tocca e non lo prende in braccio ( R. Spitz 1965 , Il primo anno di vita. Studio psicoanalitico sullo sviluppo dei rapporti oggettuali, Armando, Roma, 1973).  Per l’adulto sarà così difficile se non quasi impossibile provare fiducia nel mondo e negli altri individui a lui vicini non potendosi lasciare andare  all’amore e all’accoglienza, vivendo cercando di compensare  lo stato di profonda insicurezza.

 La sofferenza del bambino lo porta ad allontanarsi da sé per non sentire e questo lo porta anche lontano dal suo corpo; crescerà cercando sempre qualche cosa, senza sapere cosa,vivendo in una inquietudine continua ogni volta che penserà di avere trovato la fonte della sua felicità : un nuovo partner, un nuovo lavoro o  una nuova città che gli dia la speranza di poterlo trovare; questo imprimerà sempre più dentro di lui la credenza che “ tanto non potrà mai essere amato”… e che “ non potrà mai essere felice”… e lo farà sempre essere in contatto con la sua personale storia di solitudine,( Shubert: “ là dove non sei, là è la felicità” e secondo Adler: “ la felicità è là dove tu sei completamente”).

Così lontano dal suo corpo, cercando altrove l’appagamento del senso di vuoto, rimarrà sempre come in esilio, incapace di riempire quel contenitore che solo lui con se stesso può colmare dell’ amore che gli è mancato.  L’individuo che porta questa ferita è  per questo sempre nel futuro nella ricerca di qualcosa o nel passato, nel ricordo di ciò che forse ha provato ma ora non ha più e molto probabilmente non ha mai avuto veramente.

Inizia così a compensare questo vuoto con tutte le attività possibili che lo portino lontano dal sentire la sua condizione di solitudine e di insicurezza , senza sapere che solo essendo presente al suo corpo e al suo centro interiore  può sentirsi realmente in una relazione,con se stesso, invece di essere fissato sulla ferita del suo “non essere amato” rimanendo sulla traccia così detta traumatica che si contrappone  alla traccia erotica che soddisfa i suoi bisogni ( Shellenbaum 2002).Così si isola ritirandosi dal mondo entrando in un “ non-rapporto” sopravvalutando il proprio Io e creando una situazione priva di vincoli per non affrontare la paura di essere di nuovo trasportato nella sofferenza dell’abbandono o del rifiuto.

         Che cosa può fare il processo del counseling a questo tipo di individui?

Coloro che si sentono non amati pensano che tutto il mondo li abbia abbandonati e non si rendono conto che invece si abbandonano da soli.  Il counseling può renderli consapevoli che il punto è nell’ autoabbandono e nella  separazione dalla loro essenza e non perché sono stati abbandonati dagli altri ma soprattutto che quell’allontanamento se lo portano dietro proprio da quei primi momenti nei quali il sostegno non è arrivato e che il pianto è continuato invano senza che mani amorevoli venissero a colmarlo.

La loro visione può essere trasformata: dall’essere rivolta all’esterno, si può rivolgere ora all’interno verso la rimozione di quegli ostacoli che impediscono alla persona di amarsi e di guarirsi. In questo modo si può smettere di cercare le risorse all’esterno o qualcuno che metta dentro amore, diventando noi stessi la fonte della nostra pienezza e vitalità.

La persona sana pulsa nel doppio movimento fra l’esterno e l’interno e viceversa. Inspirando la sua attenzione si sposta verso l’interno ed il suo Sé ed espirando verso l’esterno ed il mondo. Nella relazione  è sinonimo di abbandono e  differenziazione: mi unisco a te e unisco il mio centro al tuo come coppia e poi mi allontano ritornando al “mio centro” mantenendo l’equilibrio in questo fluire, così come il respiro con il suo flusso mette in contatto il centro con la periferia. 

Nelle persone che hanno vissuto il trauma del non amore, il processo del respiro si inverte: nell’espirazione non riescono a lasciarsi andare al mondo ed implodono nelle loro emozioni invece di espandersi ed aprirsi all’amore ed inspirando si chiudono per non sentire, cercando protezione. Così l’energia non può fluire e con il tempo l’individuo si chiude sempre più in una prigione piena di  sofferenza e contatterà continuamente nella vita situazioni o persone che gli ricorderanno la sua ferita. Ma la prigione della solitudine non è un  “ abbandono” ma un punto di partenza per la creazione di un nuovo stato di coscienza dal quale avvicinarsi ed aprirsi all’amore e la chiave che apre questa prigione dell’Io è l’amore di sé . 

Il lavoro che possiamo fare con il processo del counseling parte prima di tutto sul riconoscimento del modello di comportamento personale che si ripete ogni volta e  sulla rimozione degli ostacoli che impediscono il fluire dell’energia nel  corpo mettendo così in contatto l’individuo con la sorgente interiore d’amore . Attraverso le varie fasi del processo lo aiutiamo a sperimentare l’esperienza della  chiusura facendogliela riconoscere, guidandolo verso le sue risorse e la luce interiore  da cui da solo, può incamminarsi verso la guarigione.

2. La dipendenza affettiva

“Incominci a cercare una donna o un uomo che possa creare un certo insieme organico con te, un’unità nella tua vita, in modo che questa carenza costante, questo qualcosa che manca, questo pesante senso di incompletezza nel tuo essere venga rimosso….Ma nessuno ha mai trovato una donna o un uomo in grado di esaudire il desiderio di diventare un’insieme completo”.                   

                                             Osho

La dipendenza affettiva è una modalità di comportamento da ricondursi all’attaccamento del bambino nei primi mesi di vita. Bowlby che ha studiato in maniera approfondita  questo tema vede le interazioni fra madre e bambino ( che iniziano già durante la gravidanza e che vanno dall’abbraccio, allo scambio di sguardi, al nutrimento) come le basi del sistema che viene definito come “ sistema di attaccamento”, cioè la struttura che definisce anche da adulto gli scambi e le relazioni affettive.

Per l’autore la funzione principale della madre è quella di dare al bambino una base sicura costruita attraverso l’interiorizzazione dei comportamenti e degli affetti trasmessi dalla figura di riferimento, diventando una struttura interna capace di proteggere e dare sicurezza all’individuo prima bambino e poi adulto.

 Se il bambino è capace di  introiettare  questa figura di attaccamento,  si sentirà libero di esplorare il mondo che lo circonda sentendosi sicuro di ritrovare dopo l’esplorazione la propria madre facendolo sentire accolto e protetto ( J. Bowlby, Una base sicura, Milano, Raffaello Cortina).

Al contrario l’indisponibilità dell’adulto di riferimento da cui il bambino dipende per la sua protezione o sopravvivenza, creerà in lui una vulnerabilità verso la paura della perdita dell’altro. Questo primo scambio relazionale e la conseguente sicurezza (o insicurezza) interiore che il bambino sviluppa sono connessi alla futura capacità di autorealizzazione. La capacità di affrontare gli eventi in momenti critici o di cambiamento, dipenderà proprio dal senso di sé che si e' potuto sviluppare nei primi momenti della vita. 


Il senso di sé e l'autostima si forma e si costruisce in funzione di tale relazione primaria. La fiducia che nasce da una buona relazione tra madre e bambino aumenta così la sicurezza nell’essere capaci di amare ed essere amati anche quando la madre non c’è “ perché lo strutturarsi di stabili rappresentazioni interne, ci schiude l’accesso al modello positivo di un altro che è dentro di noi” (Relazioni stabili e durature come costruirle, Mensile di Scienza dell’Uomo, Rizza Editore).

Vediamo ora come nasce la dipendenza affettiva.

Partiamo dal presupposto che non tutti i genitori sono capaci di fornire al bambino una “ base sicura”, sopratutto se uno dei due genitori viene a mancare o se il genitore ha nella sua storia una situazione familiare problematica . Infatti molti dati rilevano che il comportamento della madre nei confronti del proprio figlio sono influenzati dalle sue precedenti esperienze personali: ad una madre alla quale non è stata data una “ base sicura” , a sua volta sarà difficile trasmetterla.

“Una capacità senza la quale è difficile imparare a vivere… è quella di accettare il dolore dei distacchi e delle separazioni” come riporta Alba Marcoli nel suo “ Il bambino perduto e ritrovato”.

 Così una madre deve fare un suo processo di elaborazione del “ lutto da separazione” come rimarginazione di una ferita originaria che è comune a tutte le strutture  e che altrimenti viene trasmessa al figlio insieme alla mancanza di fiducia in se stessa e nel mondo.

Quando il bambino non ha la certezza che la madre, come figura di attaccamento, sia disponibile a rispondere alla sua richiesta di aiuto o quando risponde solo ad alcune richieste e ne scoraggia altre, riconoscerà la sua identità solo in virtù di quelle risposte positive non riconoscendo gli altri aspetti di sé con la conseguenza della formazione di un Sé non integrato ed instabile. Così l’esplorazione del mondo sarà incerta ed esitante caratterizzata dall’ansia ed egli sarà dunque incline ad angoscia da separazione.

 Questo tipo di attaccamento nasce come detto precedentemente da una figura che risponde solo in parte alla domanda del bambino e che gli fa sperimentare la separazione ed in alcuni casi l’abbandono anche come strumento coercitivo.  Bowlby ci parla di madri che da bambine hanno subito dei maltrattamenti e che nella figura di madre hanno difficoltà ad instaurare dei rapporti sani con il loro bambino, soprattutto se hanno vissuto nella minaccia o nella violenza e con la paura di essere abbandonate dai genitori, sviluppando l’angoscia poi di essere abbandonate dal loro compagno e trasferendo nei loro figli il modello di minaccia e violenza ma anche  la paura dell’abbandono.

I tratti che caratterizzeranno l’adulto dipendente sono quindi: insicurezza nell’esplorazione del mondo, forte senso di colpa, convinzione di non essere amati, incapacità di sopportare distacchi prolungati nel tempo, ansia da abbandono, sfiducia nelle proprie risorse e capacità e identificazione e fiducia in quelle degli altri.

Questo tipo di individuo permetterà che gli altri dirigano la sua vita, evitando di chiedere per paura di perdere le figure di riferimento nella relazione. Tutto questo comporta una estrema dipendenza che si manifesta con la difficoltà a prendere decisioni importanti ed autonome ed il bisogno di continue rassicurazioni da parte delle persone per lui significative. Presenterà una disposizione alla depressione e si sentirà inadeguato ed incapace di affrontare la vita con le proprie forze:

 “ L’energia deve venire dall’altro, da colui che funge da mediatore nel rapporto fra lui e l’ambiente” (G. Delisle,  I disturbi di personalità, Sovera). Gli individui dipendenti si scelgono persone  che sembrano in grado di affrontare la vita e che si possano prendere cura di loro delegando a queste figure la responsabilità che altrimenti spetterebbe a loro in prima persona. Pur di compiacere l’altro il soggetto dipendente, in ogni circostanza, evita il conflitto per paura dell’abbandono, in questo modo rinnegando il proprio Sé.

Un’altra caratteristica della personalità dipendente è rappresentata da uno stato di sottomissione e di fusione a dimostrare come nella storia di questi soggetti ci sia stato un eccessivo controllo, una inesistente espressione di se stessi nel pensiero, nell’agire e nello sperimentare.

Quando la relazione di dipendenza si rompe il soggetto si può trovare in una situazione di disgregazione con la tendenza alla disperazione, con un sentimento di grande perdita che vede risolvibile solo con una relazione sostitutiva per ristabilire il prima possibile il legame dipendente, unica via per la sua sopravvivenza. Ricercherà dunque il legame simbiotico che aveva con la madre o il contatto con la ferita originaria che lo porterà a idealizzare la fusione con l’altro.

Nel rapporto di dipendenza sono  presenti stati d’ansia e di incertezza e la costante paura dell’abbandono e del rifiuto che non aiutano lo sviluppo della relazione e che portano il soggetto dipendente ad aggrapparsi con una modalità ansiosa al partner caricandolo di richieste eccessive che lo inducono ad una risposta contro-dipendente. Quando la relazione diventa stabile, persisterà comunque un senso di vuoto e la paura che l’altro non ricambi  il sentimento creando un bisogno di 

“ incorporare” l’altro per diminuire lo stato di nevrosi. 

Può prevalere uno stato ossessivo nel quale la gelosia esasperata minerà continuamente la relazione  che è la manifestazione dell’insicurezza verso se stessi e verso gli altri. Secondo lo psicanalista inglese Antony Storr, “incorporare un’altra persona significa ingoiarla, sopraffarla e distruggerla…. identificarsi con un’altra persona significa perdere se stessi, immergendo la propria identità in quella dell’altro, lasciandosi sopraffare”  non rispettando se stessi ed i propri confini .

Il processo del counseling interviene proprio nel ristabilire i confini del Sé riconquistando la propria identità e ristabilendo un equilibrio nel riconoscimento dei propri bisogni recuperando l’autonomia per la propria crescita personale e per uscire dallo stato di insicurezza e di sofferenza. 

3. La gestione della mancanza

 “Solo la persona che vive bene il suo essere solo è in grado di entrare in relazione,perché il suo non è un bisogno. E se entrambe le persone condividono la bellezza di essere soli, allora l’amore raggiunge il suo punto più alto.”

                                             Osho

La paura della sofferenza non ci permette di aprirci alla relazione, perché questo è il “terreno minato” in cui è piantata la radice fondamentale della nostra paura: la ferita dell’abbandono ed il senso di vuoto. Il nostro bambino interiore ha fatto l’esperienza dell’abbandono e del vuoto ed ha sepolto la sofferenza nell’inconscio attivando le sue difese per sopravvivere. Così nella nostra vita ci troveremo in contatto con situazioni che ci metteranno di fronte a questa paura, perché si possa attraverso un percorso di consapevolezza diventare capaci di gestire e padroneggiare la terribile sensazione di disperazione che ci assale ogni volta che ci sentiamo abbandonati, rifiutati, traditi e quando sprofondiamo  nel baratro della solitudine. 

Questo quadro scuro e pieno di disagio ci tiene lontani dall’intimità nella relazione e ci fa accusare l’altro di non essere capace di amare perché la sensazione che si prova è di non essere soddisfatti, appagati dal rapporto, ricercando così stati di coscienza alterati da situazioni forti o anche da sostanze . Tutto questo non ci fa accorgere che stiamo attuando un meccanismo che non ci permette di aprirci all’intimità nella relazione, a causa del terrore di riprovare quel senso di abbandono che è già dentro di noi dal momento in cui da bambini l’abbiamo provato per la prima volta. E ogni volta ritorniamo lì, a quei momenti di sofferenza, inconsapevoli che non è l’adulto di oggi a reagire ad un problema della coppia ma il bambino che ha fissato nel suo corpo e nella sua mente quel momento di tanto tempo fa. 

Durante l’esperienza del vuoto interiore perdiamo il significato della nostra vita perché siamo identificati più su quello che non c’è stato e che non c’è, che su quello che oggi la vita ci offre . Una volta ci siamo protetti per non sentire la sofferenza di quel vuoto ed aprendoci alla relazione diventiamo nuovamente vulnerabili. 

Quindi nasce un dilemma fra il voler aprire la porta alla relazione e la volontà di non essere feriti. Il percorso interiore ci conduce proprio in contatto con quel vuoto come unico percorso di profonda accettazione del nostro essere soli, rappresentato dalla mancanza di punti di riferimento, senza le sicurezze a cui ci appoggiavamo prima, senza  le difese che abbiamo costruito per non essere più feriti. 

L’esperienza del vuoto ci porta vicino a una ferita di privazione originata nella prima infanzia e ricontattata ogni volta che nella relazione ci sentiamo abbandonati o soli. Quello stesso vuoto però è anche lo spazio che attraversa ogni ricercatore spirituale durante la meditazione: è la vera e propria costruzione di uno spazio interiore  che poi non è vuoto ma pieno, di voci e suoni del silenzio, nel quale possiamo contattare veramente noi stessi, la parte più profonda che non emerge mai perché coperta dalle maschere e dalle modalità della personalità. Il Sé si rivela quando scendiamo in quello spazio e attraverso il respiro espandiamo la coscienza del corpo fisico, delle emozioni, e della mente.

 Attiviamo con la consapevolezza l’Osservatore Interiore, l’Io che ha gli strumenti adeguati per affrontare le intense paure che affiorano nei vari momenti della vita. L’Io Osservatore ci aiuta inoltre a non entrare in maniera inconsapevole nella reattività del bambino ferito che vive ogni delusione come un profondo senso di perdita.

Durante il processo del counseling possiamo contattare le nostre ferite, permettendoci di sentire la paura del vuoto, del dolore e della rabbia e grazie alla guida del counselor trovare dentro di noi le risorse per stare in quel che c’è senza attivare i soliti meccanismi di difesa sperimentando che colui che ha paura è il bambino di allora e non l’adulto di oggi.

4. La dipendenza nella coppia

                                                                  “L’amore è come uno specchio. 

 Quando ami qualcuno, tu diventi il suo specchio e lui il tuo…. E specchiandoti nel reciproco amore vedi l’infinito”.         

                               Leo Buscaglia   

Considerato che il problema della dipendenza affettiva è molto ampio e  abbraccia molte situazioni, ho scelto di affrontare questo tema nell’ambito della relazione di coppia per poi portare la riflessione sugli strumenti del counseling in questo ambito.

Quando il rapporto affettivo diventa un “legame che  stringe” o ancora peggio una “dolorosa ossessione”, in cui si altera stabilmente quel necessario equilibrio tra 

il “ dare “ ed il “ ricevere”, l’amore può trasformarsi in un abitudine a soffrire fino a divenire una vera e propria dipendenza affettiva, un disagio psicologico che è in grado di vivere nell’ombra anche tutta la vita di un individuo, ponendosi come la radice di un costante dolore alimentando spesso altre gravi problematiche psicologiche, fisiche e relazionali.

In definitiva portiamo nella relazione affettiva tutte quelle tracce che si sono impresse nel nostro inconscio durante i primi momenti della vita rivivendole come immagini proiettate su uno schermo e diventando gli attori del film che rappresenta la nostra vita, di solito senza la possibilità di cambiare le scene che non ci piacciono.

Potremo partire dalla considerazione che perché una coppia possa essere considerata “sana” debba esserci la capacità di utilizzare i momenti di crisi e l’eventuale sofferenza che ne deriva come uno stimolo alla crescita per arrivare ad una maggiore comprensione di se stessi, dell’altro e della relazione. Ma dobbiamo prendere atto che generalmente le relazioni di coppia si basano sull’assunto che due individui si incontrano si piacciono e decidono di stare insieme, fino a fondersi in un’unica entità vivendo finalmente e per sempre felici e contenti “ finché  morte non ci separi”.

Ma che cosa è una coppia?

Penso che stare in coppia significhi trovare una modalità per stare insieme ad un’altra persona, condividendo un percorso basato sull’amore e sulla capacità di esprimere le proprie emozioni con fiducia.

La coppia  è un’interazione fra due individui che creano una relazione affettiva basata su un rapporto duraturo e condiviso di sostegno e comprensione reciproca, che permetta a queste due persone di vivere una vita serena e soddisfacente. L’intimità che si crea fra queste due persone all’interno della relazione dipende dal modo che hanno di percepirsi e di lasciarsi andare con fiducia uno all’altro che come detto prima è il riflesso del modo nel quale abbiamo vissuto la prima relazione della nostra vita. Perché questo sia possibile una delle condizioni essenziali è avere una propria identità, solida e ben definita per entrare in relazione con l’altro senza perdersi.

A questo proposito Weiss ha teorizzato che l’innamoramento iniziale prevede un processo di idealizzazione del partner in cui c’è identificazione, fiducia reciproca e una tendenza a minimizzare le differenze e a sottolineare i punti d’accordo,

        ( Marital separation, Basic Books, New York 1975).

Per questo forse uno dei più grandi ostacoli per essere in una coppia è stare con l’altro senza rinunciare a se stessi: incontrarsi sulle differenze invece che fare in modo che le differenze si incontrino.
Per questo individualità e capacità di amare sono due fattori importantissimi perché una relazione di coppia possa esistere.

Le due parti coinvolte nella coppia possono insieme consolidare la propria autonomia e la consapevolezza di se stessi potendo così entrare meglio in intimità con l’altro rispettandone l’unicità. Ne consegue dunque la necessità che ognuno faccia un suo percorso per percepirsi un  sé diverso e separato dall’altro creando un’alleanza che parte prima dall’essere presenti a se stessi.

Un altro fattore importante perché si possa parlare di coppia è che i partner possano essere in grado di comunicarsi vicendevolmente emozioni e valori personali e che entrambi siano capaci di ascoltarsi .

Se nella coppia uno dei partner mostra segni di dipendenza verso l’altro, creando uno stato di malessere costante in seguito alle continue richieste di conferma e di sicurezza, la coppia diventa “ disfunzionale” perdendo ogni elemento di crescita e alimentando ogni giorno i presupposti per una separazione.

Nei casi nei quali la dipendenza è reciproca, la coppia apparentemente sembra stabile ma i due partner spostano reciprocamente aspettative e responsabilità sull’altro in una simbiotica relazione che può crollare o distruggere lentamente ogni desiderio di condivisione .

“L’amore dipendente”( love addiction)  si manifesta con una tendenza a diminuire gli spazi personali basandosi su continue richieste di sicurezza e conferma dell’amore che presuppongono anche rinunce da parte del partner per non deludere l’altro. Questo atteggiamento è anche caratterizzato da un conseguente ripiegarsi su se stessi a causa della paura di soffrire per il rifiuto, chiudendosi alle esperienze esterne.

Questa è una visione distorta della “relazione di coppia”, ma perché ci comportiamo così?

Alla base di una modalità distorta di comportamento possiamo notare un grande bisogno di sicurezza e di sentirsi amato dell’individuo con la tendenza a scaricare sull’altro i suoi bisogni d’amore che derivano dall’esperienza che ha fatto all’inizio della sua vita con la prima relazione di coppia che in questo caso è stata frustrante e inappagante.

Così spesso scegliamo un partner che permette di continuare ad esplorare l’area del problema sviluppata con una delle figure significative dell’infanzia. La coazione a ripetere è forte quanto più problematica è stata la relazione col genitore.

Possiamo vedere l’innamoramento e la volontà di entrare in una relazione come un tentativo di guarigione reinventando una situazione emotiva simile a quella vissuta sperando che la storia abbia una fine diversa. Le difficoltà che uno dei partner ha avuto col genitore  (o ha visto accadere nella relazione dei suoi due genitori), diventano le difficoltà che emergeranno nella relazione (Francescato D. Quando l’amore finisce 1992 Il Mulino/Contemporanea).

Una delle maggiori studiose di questo problema è  Robin Norwood conosciuta per il suo famoso libro  Donne che amano troppo 1985.

In questo libro l’autrice evidenzia le caratteristiche familiari condivise da chi è coinvolto da un problema di dipendenza affettiva :

· L’individuo proviene da una famiglia nella quale sono stati trascurati i bisogni emotivi della persona soprattutto in età evolutiva.

· E’ presente una storia familiare caratterizzata da carenze affettive che tendono ad essere compensate attraverso una identificazione con il partner e con l’uso di sostanze.

· Una tendenza a ricostruire nella relazione i ruoli genitoriali alla ricerca di un risultato differente da quello sperimentato nell’infanzia.

· Una mancata sicurezza che si trasforma nella relazione nel tentativo di controllare l’altro mascherato sotto la veste di aiuto cercando di cambiarlo.

· Violenza fisica e psicologica  

· Comportamenti compulsivi dei genitori che impediscono relazioni sincere e autentiche nella famiglia.

· Estrema severità o eccessivo lassismo.

Queste caratteristiche di famiglie “ disturbate” hanno in comune l’effetto sui figli che saranno incapaci di comprendere i sentimenti propri e altrui e  di mettersi in relazione con l’altro.

Così emerge che quello che conta è ciò che c’è stato nella prima infanzia, anche se questo può essere solo un vissuto della persona e non una carenza oggettiva o una violenza realmente subita. Il vissuto diventa così l’humus nel quale la dipendenza affettiva mette le sue radici, generando spesso angoscia da abbandono, bassa autostima e conseguente convinzione di non meritarsi di essere felice, tendenza a voler cambiare il proprio partner e difficoltà a rimanere centrati sulla realtà della relazione idealizzandola.

A tutto questo si somma la tendenza del soggetto dipendente a cercare una relazione con un partner che ha problemi e a provare disinteresse invece per individui gentili e disponibili che per la loro tranquillità suscitano noia.

Seguendo questo quadro possiamo delineare un bisogno del soggetto dipendente di entrare in contatto con se stesso, riconoscendo le sue emozioni ed i suoi bisogni reali imparando a definire i propri confini per poter rispettare quelli dell’altro.

CAP II     IL COUNSELING PSICOENERGETICO  O  A 

MEDIAZIONE CORPOREA            

                                                                      “Nessuno è mai stato salvato da un concetto”

                                                 Huxley                                

1. Il counseling 

La traduzione della parola “ counseling” ci porta ad una semplicistica idea di 

“ consigliere”: in realtà la parola non è traducibile in italiano con questo termine.

Secondo il Webster’s Dictionary il counseling è una pratica o prestazione professionale atta a guidare un individuo verso una migliore comprensione dei suoi problemi e potenzialità attraverso l’uso di principi e metodi psicologici moderni. Il counseling in maniera più specifica è una relazione d’aiuto che si propone di affrontare i problemi che coinvolgono l’individuo attraverso un rapporto di accettazione e di ascolto totale. Fiducia nell’uomo e nella sua creatività, libertà di scelta e autodeterminazione sono alcuni concetti chiave della Psicologia Umanistica, corrente di pensiero nata negli anni ’50 nella quale affonda le radici il counseling soprattutto attraverso il lavoro di Rollo May (1909) e di Carl Rogers (1902). Quest’ultimo in particolare ha contribuito a definire le caratteristiche del counseling come lo conosciamo oggi ovvero una relazione centrata sul cliente con obbiettivo la creazione di una alleanza terapeutica all’interno della quale ritrovare i tre aspetti fondamentali di autenticità, empatia e accettazione incondizionata del cliente. Rogers vedeva il counseling come un colloquio non direttivo aperto all’ascolto e al rispetto per la persona che chiede il sostegno ma soprattutto diretto alla sua parte sana attivando la spinta interiore all’evoluzione. 

Su La terapia centrata sul cliente, Rogers enumera una serie di “scoperte” che crede di aver fatto, sia relativamente a se stesso, sia  riguardo ai rapporti interpersonali di varia natura.

Ecco alcune di queste scoperte: 

1. occorre avere fiducia nell’intuizione che non è di natura intellettuale

2. La valutazione degli altri non può essere per noi una guida, semmai un semplice riferimento.

3. L’esperienza è la massima autorità essendo più sicura delle idee.

4. Quando si comunicano pensieri e sentimenti si risveglia una risonanza molto forte negli altri.

5. L’uomo è dotato di una forza costruttiva quanto più si sente compreso e accolto, tanto più tende a far cadere le false facciate per muoversi in direzione del miglioramento.

 Sergio Stranieri, amministratore delegato della Società Italiana di Counseling  (S.I.CO) lo descrive come una possibilità per il cliente attraverso la relazione con il counselor, di ritrovare le proprie risorse interne al fine di superare le difficoltà momentanee, spesso legate al rapporto con l’ambiente con il quale esso si trova ad interagire.  
 Emerge così il ruolo del counselor come facilitatore che affianca e supporta il cliente durante questo processo. Il counselor è un professionista in grado di guidare il cliente verso lo sviluppo dell’autoconoscenza, migliorando le proprie capacità comunicative e comportamentali, per superare il disagio nelle relazioni interpersonali e nei rapporti sociali e per risolvere situazioni critiche. Avvalendosi di tecniche del colloquio il counselor utilizza la riformulazione e frasi come “quindi secondo lei”… “allora lei pensa che”… “mi sembra di capire che”… riproponendo al cliente la propria stessa dichiarazione, seguendo il metodo maieutico, evitando di giudicare, interpretare, indagare insistentemente, guidandolo verso la possibilità di una diversa visione dei fatti. E’ un percorso di consapevolezza e di integrazione nel quale il counselor non suggerisce soluzioni ma facilita l’emergere dei veri bisogni e la consapevolezza delle modalità di comportamento, stimolando le risorse personali del cliente necessarie a superare le difficoltà che porta nella relazione d’aiuto.

Esistono vari approcci al counseling: quello psicodinamico basato sulle teorie della personalità e della psicoanalisi  é basato essenzialmente sulla parola, sul processo diagnostico, sul colloquio clinico, sui test proiettivi e sullo spazio ed i confini. Due altri elementi fondamentali sono il transfert ed il controtransfert e i maggiori esponenti di questo tipo di approccio alla terapia sono Freud (1856), Adler (1870), Jung (1875) e Reich (1867) ed inoltre i neofreudiani Sullivan (1892), Fromm (1900), Horney( 1855)e Berne (1910).

Un altro tipo di approccio è il cognitivocomportamentale; i suoi esponenti sono Ellis (1913), Thorensen (-) e Glasser (1925) e si basa sui rinforzi: frasi e convinzioni di base che contribuiscono a realizzare una situazione problematica.

 I comportamentisti aggiungono poi all’osservazione le modalità di comportamento del cliente.

Esiste anche un approccio sistemico familiare introdotto dalla Satir (1916), da Watzlawich (1921) e da Minuchin (-). La tecnica di base della terapia sistemica è la Family Costellation di Hellingher (1925): la teoria è che l’individuo è inserito in un contesto familiare così il counselor ha di fronte il quadro di tutta la famiglia .

 L’assunto di base è che il tutto è maggiore della somma delle parti proprio a confermare l’importanza della visione d’insieme dell’ambiente dove è cresciuto il cliente e dove si sono sviluppate le sue credenze ed i suoi automatismi. 

L'approccio umanistico punta sulla capacità della persona di comprendere le sue difficoltà e trovare in se stessa risorse e soluzioni per arrivare al cambiamento.

 Il metodo cerca di rafforzare l'autostima e favorisce lo sviluppo della personalità. La relazione fra terapeuta e paziente non è affatto direttiva ed il paziente viene considerato semplicemente un cliente. Nel trattamento ci si focalizza sul presente, aiutando la persona a prendere coscienza delle sue difficoltà attuali ed invitandola a modificare la propria vita, in modo da raggiungere uno stato di maggiore benessere. Gli esempi classici di questo approccio sono la terapia della Gestalt sviluppata da Perls e la terapia non-direttiva di Carl Rogers.

 Da questo ultimo approccio si sviluppa il counseling yoga, un counseling a mediazione corporea detto anche psicoenergetico o psicocorporeo a ricordare il principio fondamentale dell’unità fra mente e corpo. Questo approccio nasce agli inizi del ‘900 con Ferenczi (1873) che identificò  delle particolari posture che secondo lui non permettono il contatto con le emozioni e Groddeck (1918) che introdusse il concetto di difesa corporea che si manifesta con tensioni muscolari e difficoltà respiratoria . Ma il maestro dell’approccio psicocorporeo è Reich (1867) che introdusse il concetto di armatura caratteriale: questa corazza è prodotta da blocchi che impediscono all’energia di fluire liberamente. Per Reich una causa della nevrosi è la mancanza di una scarica dell’energia sessuale: l’incapacità di vivere appieno la propria energia sessuale genera degli ingorghi, dei blocchi che provocano tensioni e non permettono all’energia di scorrere. Da questi concetti derivano la bioenergetica di Lowen e la corenergetica di Pierrakos che influenzeranno poi il modello del counseling yoga.

Lowen afferma che l’emotività è collegata al corpo e ad ogni blocco dell’emozione corrisponde una immobilità del corpo e dello spirito ed introduce la tecnica del grounding per riportare la vibrazione all’interno della muscolatura che si era bloccata in seguito alla tensione emotiva. Pierrakos aggiunge a questo lo studio del campo energetico umano sviluppando l’aspetto spirituale della terapia sostenendo che la guarigione è già dentro l’individuo: per portare avanti la sua tesi elaborò la terapia corenergetica che ha come obbiettivo il raggiungimento del Core o nucleo ed il conseguente contatto e unione con il Sé Superiore.

 Il counseling yoga si ispira anche alla filosofia orientale e alle discipline legate allo yoga, introducendo anche le teorie della Yoga Therapy insegnate dal Dott. M. V. Bhole, il neurofisiologo indiano che ha sviluppato i concetti della fisiologia delle pratiche dello yoga e la yogaterapia applicata alla persona. 

2. Che cosa è lo yoga

“Lo yoga è la soppressione delle          

modificazioni della mente”                                                                     

                                                                                                                 Patanjali 

Si narra che Siva insegnasse, in una caverna vicino all’Oceano Indiano alla sua amata sposa la Dea Durga o Parvati, l’Hatha-Vidya, cioè la scienza delle tecniche misteriose dello Hatha Yoga . Queste pratiche erano riservate unicamente agli Dei e comprendevano le asanas di cui Siva stesso era il creatore. Accadde che un pesce affascinato dalle movenze e dalla voce del Dio osservasse quegli strani esercizi e subisse una radicale trasformazione: da pesce in essere umano. Questo fu il primo Yogi e si chiamò Matsyendra che vuol dire “ pesce fatto uomo”e da qui la disciplina fu tramandata da maestro a discepolo per lungo tempo fino a che lo yoga si è diffuso in tutto il mondo come una tecnica che permette all’uomo di liberarsi dal giogo degli automatismi e dell’ignoranza.

Questa  leggenda dell’origine dello yoga è fatta risalire dagli studiosi a circa 6000 anni fa. Il termine yoga deriva dalla radice sanscrita yuj che significa “unione”, cioè unione dei vari aspetti dell’essere umano: il corpo, la mente e i sensi; a questa visione si aggiunge l’unione dello spirito individuale ( Jivatma) a quello universale (Paramatma) come ci tramanda il celebre antico poema indiano, la Bhagavad-Gita (cap. 15 sutra 19).

In definitiva lo yoga è una pratica che può rendere un uomo Maestro del proprio Spirito, mente, corpo e sensi ( emozioni) facendo emergere in lui i poteri latenti che egli stesso è ignaro di possedere (Gheranda Samhita). Secondo un principio energetico, nel corpo umano si muovono correnti  opposte di energia e il suo buon funzionamento dipende dall’equilibrio di queste forze. Lo yoga ci parla di una corrente “solare” ed una “lunare” rappresentate alternativamente dalle correnti energetiche chiamate  Pingala e  Ida che scorrono lungo l’asse rappresentato dalla colonna vertebrale e dal canale centrale chiamato Shushumna. Anche secondo il pensiero cinese la salute dipende da giusto equilibrio di due forze chiamate yin e yang legate rispettivamente ad un aspetto femminile una e maschile l’altra. L’equilibrio del flusso dell’energia nel corpo porta armonia sui vari piani, fisico, mentale, emotivo e spirituale attivando così quello che Henry Bergson ha definito nel IX° secolo, l’Elan Vital, la forza o energia vitale o anche, seguendo la tradizione orientale, prana, che permette a ogni organismo di  vivere. L’Hata yoga ha come scopo di armonizzare i “poli” psicofisici e ciò significa salute del corpo e autorealizzazione.

Alla disciplina dello yoga si unisce la tradizione antichissima  Hindu del sistema dei chakra utile per capire la mappa della coscienza che rappresenta il corpo.

 Il termine chakra si riferisce a spirali di energia attiva per la ricezione, l’assimilazione e la trasmissione dell’energia vitale. Il sistema dei chakra è nato in India e ne troviamo traccia nei Veda , nelle più tarde Upanishad e negli Yoga Sutra di Patanjali. Letteralmente chakra significa“ruota” perché si tratta di sfere di energia che si irradiano dai plessi e dai gangli nervosi alla colonna vertebrale.

I chakra principali sono sette disposti dalla base della colonna vertebrale alla sommità del capo in senso verticale e corrispondono  alle ghiandole endocrine regolando quindi numerosi processi del corpo.

Partendo dalla base , dalla radice, abbiamo appunto:

1. Muladhara

2. Svadhistana

3. Manipura

     4.  Anahata

5.  Vissudha

6.  Ajna

7.  Sahasrara

I chakra non rappresentano solo aree del corpo fisico ma anche specifiche aree della coscienza e relativi stati dell’essere. Se nell’individuo è presente una tensione, questa è associata al chakra relativo alla parte che sta sperimentando lo stress e di conseguenza alle parti del corpo collegate al chakra: la tensione è recepita dai nervi del plesso associato al chakra e trasmessa alle parti del corpo relative.

Quando la tensione perdura per un certo tempo o con una particolare intensità, si sposta a livello fisico creando un sintomo come campanello d’allarme di un disequilibrio nell’individuo. Quando poi la persona cambia qualcosa nel suo modo di essere, può rilasciare lo stress che ha creato il sintomo e ritornare al suo stato naturale di equilibrio su tutti i piani, cioè ad uno stato di salute.

Ogni chakra è energia che vibra ad una certa frequenza, in una sequenza logica ed ordinata di sette tipi di vibrazione che si muovono dal basso all’alto lungo un percorso delineato dai cinque elementi fisici - terra, acqua, fuoco, aria ed etere - fino alla vibrazione spirituale del “silenzio interiore”, e della “luce interiore”.
Il sistema dei chakra può essere utile per riprogrammare la nostra vita uscendo dagli schemi che ci condizionano ripristinando un ordine interiore utilizzando le nostre risorse individuali.

Proprio perché i chakra sono collegati a stati psichici,questo sistema è un utile strumento, insieme alle tecniche dello yoga ,per lo sviluppo del processo, attraverso cui il cliente diventa consapevole delle proprie modalità, convinzioni o credenze che condizionano la sua vita ; grazie a questa consapevolezza egli può attingere alle proprie risorse personali per far fronte alla domanda che porta nella relazione d’aiuto( Judith A. Chakra ruote di vita, Armenia. Milano 2002).

3 . Il counseling yoga ed il processo

                                “ Ciò che ci fa ammalare emotivamente

                                   non sono i traumi che subiamo durante

                                   l’infanzia, ma l’incapacità di esporre

                                   questi traumi”.   

                                                                          Alice Miller

Il counseling yoga  interviene  portando coscienza su quello che c’è oggi nella vita del cliente aiutandolo a rimuovere  gli ostacoli che gli impediscono di entrare in contatto con se stesso: a livello corporeo ricontattando il proprio corpo e le emozioni che si muovono in esso e a livello cognitivo diventando consapevole delle sue modalità di comportamento e delle dinamiche  di relazione nelle quali è incastrato inconsapevolmente. La consapevolezza che nasce dalla relazione d’aiuto  può portare a scoprire che dietro alle figure del presente e alle dinamiche aperte con queste , si nascondono le figure del passato e di come l’individuo recita  sempre lo stesso copione che coinvolge spesso anche il terapeuta (transfert).

 Il lavoro che possiamo fare con il processo del counseling parte prima di tutto sul riconoscimento del modello di comportamento personale che si ripete ogni volta e  sulla rimozione degli ostacoli che impediscono il fluire dell’energia nel  corpo mettendo così in contatto l’individuo con la sorgente interiore d’amore . Attraverso le varie fasi del processo aiutiamo il cliente a sperimentare le sue maschere e i suoi atteggiamenti facendoglieli riconoscere, guidandolo verso le sue risorse e  verso la luce interiore .

Il counseling yoga o a mediazione corporea ha come  strumenti per sviluppare il suo processo, la conoscenza del corpo utilizzando le tecniche dello yoga e del respiro ma anche  la conoscenza delle dinamiche emotive. Così oltre alle parole, in questo approccio abbiamo il  movimento del corpo, le asanas, gli esercizi per la consapevolezza e l’ampliamento delle potenzialità respiratorie, le visualizzazioni e il rilassamento ipnotico che si basa sul presupposto che il cliente possa cominciare a cambiare anche prima che la sua coscienza lo abbia percepito, seguendo il concetto che in ogni individuo é presente  un Sé che guida verso l’evoluzione.   Per chi opera seguendo questo modello il principio base consiste nel non perdere di vista il processo energetico e corporeo del cliente non limitando l’osservazione ai soli aspetti mentali. Al riguardo la PNL ci offre degli strumenti efficaci di osservazione ed intervento per far si che la mappa interiore del cliente, possa essere guidata verso una trasformazione: l’assunto di base infatti è “ la mappa non è il territorio” a significare che la nostra visione del mondo, cioè la nostra rappresentazione mentale della realtà che poi ci condiziona, può essere modificata se diventiamo consapevoli delle dinamiche nelle quali siamo intrappolati. Per ottenere questo, attraverso l’osservazione della comunicazione non verbale del cliente possiamo accedere alla sua visione della realtà e aiutarlo a conoscere meglio se stesso.

Il processo attraverso il quale si snoda il lavoro è costituito da cinque fasi che si compenetrano: un primo approccio che riguarda l’incontro fra counselor e cliente che rappresenta l’accoglienza e che determina molto del risultato del seguito della relazione perché si instaura subito dai primi momenti ciò che viene chiamato anche dalla psicoterapia Alleanza Terapeutica e che porterà alla fiducia necessaria perché il cliente si apra e abbassi le difese che coprono i suoi veri sentimenti e bisogni. 

Una seconda fase dell’osservazione, utile per delineare la tematica caratteriale del cliente, la mappa delle relazioni con i genitori e l’osservazione dei “genitori nel corpo” e le convinzioni ed i blocchi principali a livello corporeo distinguibili attraverso l’analisi del respiro   e l’osservazione della postura.

Una terza fase del processo è quella della focalizzazione- consapevolezza che stabilisce con chiarezza la domanda del cliente. Con la definizione della domanda si può  passare anche a chiarire lo scopo positivo e stabilire un piano di attuazione che permetta al cliente di raggiungere l’obbiettivo cioè la risoluzione della domanda.

Questo obbiettivo è raggiungibile attraverso la rimozione degli ostacoli che rappresentano la quarta fase del processo: nel counseling yoga utilizziamo le asanas intervenendo sui blocchi che impediscono il fluire dell’energia e la conseguente espansione verso la guarigione. Scopo di questa fase è ristabilire il flusso di auto espressione istintuale . Alla presenza di una continua frustrazione ambientale il corpo si contrae in seguito ad una risposta organismica, inibendosi e contraendosi nella fascia corporea corrispondente .

Compito del counselor è identificare dove è avvenuto il blocco che ha arrestato il movimento corporeo e dove si è arrestato il respiro. Attraverso la tecnica yogica di Deha Shuddi agevoliamo la purificazione fisica ed un conseguente allentamento delle tensioni .

Lo scopo di questa fase è creare un rilassamento interiore che lasci emergere l’impulso nascosto dietro la difesa corporea, migliorando il senso di radicamento (grounding) e del proprio spazio, con lo scopo di ristabilire in seguito i confini. In questa fase oltre che a livello corporeo  si opera a livello cognitivo scoprendo quali sono le forze che ostacolano il raggiungimento dell’obbiettivo attraverso un processo di separazione dell’Io dalle varie parti della personalità con un processo di disidentificazione ed  in seguito di integrazione, sviluppando poi la capacità di lenire se stessi prendendosi cura di sé, facendo ricorso alle risorse nascoste ed attivandosi concretamente per stare meglio. Scopo del piano cognitivo è rafforzare l’Io guidando il cliente verso una maggiore consapevolezza di se stesso e delle sue maschere.

Arriviamo così alla quinta fase del processo che è quella dell’espansione durante la quale il cliente sviluppa il Testimone Interiore e una consapevole accettazione di sé  interpretando così il concetto rogersiano che dice che in ogni individuo esiste in potenza una capacità innata di auto direzione e di autoregolazione.
CAP III       IL COUNSELING YOGA DI GRUPPO

“Secondo Nikos Kazantzakis gli insegnanti ideali sono quelli che si offrono come ponti verso la conoscenza e invitano i loro studenti a servirsi di loro per compiere la traversata; poi, a traversata compiuta, si ritirano soddisfatti, incoraggiandoli a fabbricare da soli ponti nuovi.”
                            Leo Buscaglia

1. Perchè un lavoro di gruppo

Il lavoro di gruppo è un percorso per riscoprire la propria autenticità e la rivalutazione di se stessi superando gli aspetti limitanti che impediscono la propria autorealizzazione, per mezzo di  un processo condiviso con altre persone. E’ in gruppo, attraverso le relazioni, che possiamo imparare meglio chi siamo, cosa vogliamo e rendere così straordinaria la nostra vita. Tutto questo in uno spazio protetto,dove il giudizio e la valutazione sono sospesi, in una occasione di amore e di gioia per crescere e prendersi cura di se stessi.

 Ma perché è così importante il gruppo?

Tutta l’esperienza umana si snoda fra le relazioni. La prima è la famiglia, il canovaccio che ci accompagna per tutta la vita. Così i rapporti umani sono vitali per la nascita, l’evoluzione, il rispecchiamento e la crescita. In ogni gruppo è rappresentata in modi e forme diverse tutta la ricchezza dell’essere umano e ogni emozione, capacità e difficoltà di un’altra persona ci appartiene almeno in parte e  questo costituisce un arricchimento per noi e per l’altro.

Da sempre l’individuo ha avuto bisogno di riunirsi in gruppi per sopravvivere e per sentirsi protetto. La società si è infatti sviluppata attraverso l’interazione. All’interno di un lavoro di gruppo su se stessi ci permettiamo di sperimentare nuovi stili di comportamento e di comunicazione . Possiamo dire che il gruppo è un contenitore all’interno del quale fare esperienza di sé attraverso i vari  rispecchiamenti dell’espressione del campo emozionale.

Un’altra definizione di counseling di gruppo lo vede come una particolare modalità di scambio comunicativo fra un operatore preparato al compito e un ristretto gruppo di persone bisognose di un parere o di un’aiuto, che ha lo scopo di favorire il riassetto di una situazione, al momento scompensata, in un tempo relativamente breve” (Pagani, 1998).

Per gestire i disagi della dipendenza nella relazione può essere così utile un gruppo di sostegno che possa aiutare le persone a rompere il circolo della dipendenza affettiva, che ha gli effetti di una droga, imparando a dare valore alla propria esistenza, permettendo a se stessi  di vivere nell’amore, senza cercarne  fuori  la sorgente.

Spesso chi soffre di questo disagio non si rende conto delle proprie modalità di comportamento ed il lavoro del gruppo con i suoi molteplici specchi è utile ad aprire la coscienza  sui meccanismi che impediscono all’individuo di essere consapevole di se stesso.

Di solito si pensa di potercela fare da soli a superare i momenti di crisi causati dalla fine di un rapporto, da una ferita da tradimento, oppure semplicemente per una insoddisfazione nella relazione di coppia; ma abbiamo bisogno di qualcuno che fuori da noi ci faccia osservare come ci relazioniamo con gli altri e che ci guidi alla scoperta delle maschere che indossiamo nella vita diventando così più consapevoli della responsabilità che ognuno ha della sofferenza che vive nelle relazioni .

Rogers è uno dei massimi esponenti del nuovo approccio di gruppo fondato sulla non-direttività mentre Carkuff ha sviluppato un modo di lavorare con i gruppi più direttivo. Dal loro lavoro è emerso che il gruppo ha bisogno di regole, di una serie di norme che costituiscono i confini, il contenitore nel quale le varie interazioni si muovono.

Così il gruppo fa emergere i vari elementi transferali, le dinamiche genitoriali, fondamentali per l’esplorazione del vissuto di ogni partecipante. 

Quali sono gli scopi di un gruppo di counseling? 

Il principale obbiettivo di un gruppo è sviluppare le capacità di crescita umana insite in ogni persona, per raggiungere condizioni di salute e di maturità psicologica. 
Un altro aspetto importante è raggiungere un buon livello di autoconoscenza 

(a livello corporeo, emotivo, psicologico e spirituale ) e quindi una visione realistica di sé e dell’ambiente sociale nel quale siamo inseriti in modo da poter affrontare meglio le scelte relative alla vita privata, lavorativa e alla gestione dei rapporti interpersonali riducendo al minimo la conflittualità dovuta a fattori soggettivi. Accrescere la propria responsabilità, diventando consapevoli dei propri confini sperimentando la fiducia e facendo esperienza della propria autonomia ( autostima). Attraverso il lavoro su se stessi, nel gruppo, sviluppiamo anche la capacità di amare e la disponibilità ad essere amati dando un senso ed un significato alla propria esistenza recuperando le proprie risorse di adattamento creativo.

Per il lavoro del gruppo diventa importante il ruolo del conduttore o facilitatore che ha il compito di guidare verso le autoriflessioni e la condivisione fra i partecipanti incoraggiando l’attivazione dei vari livelli di lavoro corporeo, cognitivo, emozionale e spirituale.

Gli strumenti utilizzati in questo tipo di lavoro sono gli stessi del processo individuale questa volta rapportati al gruppo, lasciando che le dinamiche allargate dalla partecipazione di più persone alla relazione favoriscano il processo che proprio perché alimentato dagli specchi molteplici, sarà più potente, efficace e valido per chi è pronto a confrontarsi in questo modo.

Per mezzo del lavoro di gruppo siamo così in grado di ricevere informazioni utili per l’autosservazione diventando consapevoli che non siamo gli unici a dover affrontare certi problemi ; l’apprendimento di questo è il frutto della comunicazione all’interno del gruppo e dell’osservazione degli altri partecipanti e del counselor anche per mezzo di un comportamento imitativo.

L’elemento dell’autenticità è fondamentale per lo svolgersi del processo  perché ci si senta liberi di esprimere se stessi in maniera spontanea. Questo è possibile se il gruppo si amalgama in una coesione che attraverso la condivisione esprima l’appartenenza al gruppo grazie all’accettazione reciproca.

Con il feedback ogni elemento del gruppo può osservare aspetti di se diventando consapevole dei propri limiti e delle potenzialità e per mezzo del processo di insight vivere l’interiorizzazione della consapevolezza legata ad un comportamento o ad un’emozione; questo rappresenta la conoscenza dei propri contenuti e  la rassicurazione verso l’angoscia di ciò che è sconosciuto. Per ultimo ma molto importante è il fattore dell’infusione della speranza  perché l’individuo sia stimolato a continuare il lavoro consentendo così ai fattori terapeutici di agire avendo fiducia nella possibilità di ottenere dei risultati positivi che pongano un freno alla sofferenza.

Quelli sopra elencati sono i principali fattori terapeutici nella terapia di gruppo secondo l’eminente psicoterapeuta Irvin Yalom della scuola di Palo Alto che ha studiato e formulato i concetti fondamentali di questo approccio e che possiamo applicare al lavoro di counseling diretto al gruppo. ( Yalom, Teoria e pratica della psicoterapia di gruppo, Boringhieri, Torino 1997).

2. Progetto per un lavoro di gruppo sulla dipendenza affettiva

 “La situazione ideale per comprendere    veramente un altro non è tanto quella di vedere come una persona reagisce ad una pressione estrema,ma piuttosto in quale modo sopporta la vulnerabilità dell’innamorarsi.”

                                                Aldo Carotenuto

                                                                                                                                                                                                             Vediamo concretamente come si svolge il lavoro in un gruppo di  counseling yoga.

Nella strutturazione di un progetto per un gruppo di counseling yoga sul tema della dipendenza affettiva nella relazione di coppia o sulla dinamica della co-dipendenza possiamo stabilire che il numero dei partecipanti sia da un minimo di 10 persone ad un massimo di 18 con una partecipazione mista di uomini e donne.

L’obbiettivo principale sarà quello di favorire l’espressione e l’integrazione personale con la consapevolezza delle proprie dinamiche interne e interpersonali per mezzo di un lavoro svolto in un ambiente protetto. Il lavoro si rivolge a coloro che a partire da un disagio sono intenzionati ad esplorarsi e a scoprire le proprie potenzialità latenti a riguardo della dipendenza affettiva  nella coppia e alla dinamica di co-dipendenza che non permette all’individuo di autorealizzarsi , di rispettare i propri confini proiettando fuori di se, sull’altro, aspettative, responsabilità, dipendenza. Il gruppo può funzionare autonomamente o come supporto o parallelamente alle sedute di sostegno individuali. 

Il gruppo sarà strutturato, con una tematica prefissata e una conduzione di tipo semi-direttivo.

Gli incontri saranno settimanali della durata di 2 ore ciascuno ed il setting dovrà essere un luogo dove sia possibile muoversi liberamente utilizzando il corpo e dove possa anche essere possibile rispettare la riservatezza della libera espressione delle emozioni.

Previa accettazione dei partecipanti verranno proposte norme che possano delineare dei confini a salvaguardia del risultato e del rispetto reciproco:  

- Impegno del conduttore e dei partecipanti di rispettare l’intimità privata del gruppo non rivelando i contenuti degli incontri.

· Rispetto degli appuntamenti prefissati.

· Proponimento di non frequentarsi fuori dal gruppo e stringere amicizia per evitare dinamiche che possono inficiare il lavoro.

· Astenersi da atti di violenza e coinvolgimenti sentimentali e/o sessuali fra i partecipanti onde evitare dinamiche che possono ostacolare l’apertura e la crescita della persona.

· Astenersi da giudizi e valutazioni, soluzioni o interpretazioni sia immediate che successive al lavoro. Nel caso di feedback utilizzare una comunicazione adeguata del tipo “ mi è arrivato questo…” oppure “ mi sembra che…”.  L’approccio sarà quello a mediazione corporea o psicodinamico utilizzando gli strumenti dello yoga 

( asanas e respirazione) ma anche visualizzazioni e meditazioni per facilitare il processo di integrazione.

Altri strumenti possono essere il role-playing, la drammatizzazione, le tecniche sistemiche, il lavoro a coppie. 

Con il lavoro corporeo tenteremo di ridurre le tensioni  negli arti inferiori soprattutto delle ginocchia, della parte bassa della schiena e della gola per aumentare la capacità di esprimere l’aggressività, per imparare ad affermare se stessi. Molto efficaci sono le tecniche per imparare a dire NO, e BASTA.

Le tecniche yogiche per l’apertura dei vari segmenti permetteranno all’energia di fluire liberamente e attraverso l’esperienza dell’apertura sarà possibile sperimentare un diverso modo di sentire se stessi e di relazionarsi con gli altri. Esperienza del contatto corporeo con il lavoro a coppie per scoprire il tocco e una nuova percezione dei propri bisogni di contatto e di affetto imparando a dare e a ricevere.

Utile sarà anche un lavoro sui confini e sulla consapevolezza della differenziazione per diventare coscienti dell’IO e del TU.
Verrà incoraggiata fin dall’inizio una comunicazione autentica, caratterizzata dal rispetto e nella quale l’espressione del proprio vissuto emotivo possa essere libero di esprimersi.

L’ascolto attivo del gruppo permetterà al singolo partecipante di apprendere ad ascoltare e ad essere ascoltato potendo fare all’interno di un processo di gruppo anche un suo processo personale ogni volta che si sentirà di uscire fuori raccontando al gruppo cosa gli sta accadendo. Questa esperienza può essere portata nella vita quotidiana  e nella relazione all’interno della quale spesso la causa maggiore dei disagi è proprio la comunicazione del sentire.

 Le sessioni cominceranno con una presa di coscienza per centrarsi sul momento, lasciando andare le tensioni accumulate durante la giornata; in seguito potremo passare al lavoro corporeo per attivare l’energia nel corpo e cominciare il lavoro di propriocezione con scioglimento delle articolazioni, stimolazione muscolare e asanas . Dopo questa parte introduttiva si procederà di volta in volta nel processo, guidando il gruppo verso la consapevolezza delle proprie dinamiche di relazione, della propria modalità di comunicare, delle maschere con le quali ci muoviamo nella vita e che non ci permettono di essere autentici. Si intervalleranno momenti di condivisione a coppie o di gruppo a seconda del lavoro svolto cercando di guidare il gruppo verso una maggiore osservazione di se stessi attivando l’osservatore interiore e stimolando un processo di integrazione dei vari piani che costituiscono l’individuo per un equilibrio dell’energia che crei una “base solida” dalla quale trasformare la propria percezione di se stessi e degli altri.

Quindi potremmo riassumere che gli elementi del counseling di gruppo sono rappresentati da:

· Orientamento: attraverso il lavoro di gruppo siamo in grado di ricevere informazioni utili per l’autosservazione.

· Universalità: diventiamo così consapevoli che non siamo gli unici a dover affrontare certi problemi.

· Apprendimento vicario: l’apprendimento è frutto della comunicazione del gruppo, dell’osservazione degli altri partecipanti e  dei conduttori.

· Apprendimento interpersonale: entriamo in rapporto con il gruppo in modo costruttivo e d adattivo.

· Espressione delle emozioni: il gruppo è un contenitore per l’espressione del campo emozionale.

· Insight: ci permette di conoscere aspetti di sé e delle proprie modalità di rapportarsi con gli altri.

· Feedback: sia a livello emozionale che comportamentale, può essere sia positivo che negativo.

· Autenticità: il gruppo diventa specchio e contenitore permettendoci di essere trasparenti ed autentici.

· Coesione: condivisione che esprime l’appartenenza al gruppo grazie all’accettazione reciproca.

___________________________________________________________________

Passiamo ora nel dettaglio, al progetto vero e proprio, con la descrizione della struttura  del processo progettata per un lavoro con un gruppo sulla tematica della dipendenza.

Il gruppo ha come obbiettivo di esplorare con consapevolezza le modalità di vivere la relazione di coppia, riconoscendo proprio che cosa si porta nella coppia che riguarda la storia personale di ogni partecipante. Attraverso il processo possono essere riconosciute le convinzioni che guidano verso un determinato comportamento e possono essere riconosciute le subpersonalità che agiscono nella vita lasciando la verità dell’Io nell’ombra creando disequilibrio e difficoltà nella relazione con il partner. Attraverso il lavoro di rimozione degli ostacoli che impediscono la consapevolezza dei propri bisogni e del sentire profondo che è la voce dell’anima e per mezzo di momenti di condivisione,attraverso cui i singoli partecipanti esplorano la loro personale domanda, che scorre incrociandosi con l’obbiettivo del gruppo, il counselor può verificare passo passo lo svolgersi del processo nelle varie fasi del suo sviluppo.

Immaginando un lavoro processuale di gruppo ho scelto di utilizzare come         contenitore entro il quale far scorrere le tecniche del counseling, la mappa dei chakra.

Il gruppo si incontrerà in un periodo da ottobre a giugno per un totale di 40 incontri che si svolgeranno una volta alla settimana per la durata di 2 ore  ciascuno. 

Durante la prima sessione il conduttore presenterà se stesso ed il programma, poi si presenteranno tutti i partecipanti  facendo accenno anche alla ragione che li ha spinti a partecipare al gruppo sottolineando cosa si aspettano dal lavoro e quale è la loro domanda.

A metà percorso il conduttore farà una verifica sulle domande portate dai partecipanti e sul procedere del lavoro ricordandosi che c’è una domanda individuale portata dai singoli partecipanti ed una domanda generale del gruppo che va ogni tanto verificata.

Il progetto sul lavoro di gruppo è importante come confine per il conduttore ma il processo prenderà la sua strada e il facilitatore, seguendo lo schema che si è prefissato , lo dovrà assecondare seguendo l’evolversi del lavoro.

1° sessione di presentazione del gruppo e delle domande personali dei partecipanti relative all’argomento generale: scopi e obbiettivi individuali e di gruppo ( fase dell’accoglienza e dell’osservazione).

2° sessione sullo spazio del chakra del cuore, per connettersi con se stessi come punto di partenza del percorso. Il diritto fondamentale di questo chakra è amare ed essere amati, così entriamo subito nello spazio della relazione: relazione con se stessi e relativa auto - accettazione. In seguito per entrare in contatto con il sé esploriamo il concetto di intimità con la pratica del prathyara che ci porta in uno spazio interiore a contatto con se stessi. Può essere indicato anche un esercizio corporeo di esperienza dell’Io e dell’Io sono con il contatto con la terra ed il respiro ( fase dell’osservazione e focalizzazione sulla domanda ). Le fasi del processo si susseguono sovrapponendosi per qualche incontro, fino a che la domanda non è definita chiaramente.

Il lavoro parte dal chakra del cuore per connettersi al proprio Sé  e poi si sposta all’esplorazione del corpo e del radicamento con la serie di incontri sul 1° chakra. Al termine di tutto il percorso dei chakra si tornerà allo spazio del cuore per chiudere il processo con la fase dell’espansione. Durante ogni sessione nella fase di presa di coscienza verrà dato un seme di riflessione per tutta la durata dell’incontro toccando temi legati alla relazione e alla dipendenza affettiva e alla comunicazione delle emozioni. Anche il lavoro a coppie può essere utile per potersi rispecchiare e attraverso il feedback potersi vedere nelle modalità di comportamento e nella comunicazione. La condivisione di gruppo permetterà ad ognuno dei partecipanti di affrontare le varie tematiche legate alla relazione e alla dipendenza, rimanendo presenti a ciò che c’è nella loro vita di oggi cercando di sciogliere insieme i nodi che rappresentano un impedimento ad una sana relazione di coppia. Il compito del counselor è quello di verificare il processo man mano che il gruppo lavora sul corpo e sulle dinamiche personali durante e alla fine di ogni gruppo di chakra per osservare e verificare se  c’è più consapevolezza nei partecipanti al gruppo. Ma ora passiamo al corso vero e proprio. 

        Il corso prevede:

       N° 7 sessioni sul 1° chakra:
· Consapevolezza dell’ “io sono”, per ristabilire l’identificazione ed il contatto con il proprio corpo. Recuperare  il “diritto di esistere” per potere poi stabilire ed affermare la propria individualità e la propria capacità di amare. Insieme al diritto di esistere anche il “diritto di avere”, tutto ciò che serve per sopravvivere e per essere autonomi. A questi principi si unisce anche il diritto di tenere,di mantenere e di manifestare.

Quando si perde il contatto con se stessi ed il proprio corpo si diventa facilmente manipolabili e si perde la propria individualità ed il proprio ancoraggio, così da essere facilmente sbattuti dai venti e dalle onde della vita ( Anodea Judith, Il libro dei chakra , Neri pozza, Vicenza, 2007).  Pratica di asanas relative al chakra, esperienze propriocettive e analisi del respiro.  Esperienza delle modalità con le quali ci muoviamo nella vita ( sub personalità): consapevolezza corporea e cognitiva.

Per lavorare sul primo chakra possiamo usare alcune pratiche corporee come:

· Camminata come se si fosse seduti su una sedia. Molleggio inspirando su ed espirando giù sulle ginocchia. Camminata nella stanza esplorando lo spazio con tutto il corpo ( schiena braccia, parte anteriore del corpo e parte posteriore).

· Mahavedha Mudra: nella posizione seduti con le gambe incrociate, si batte la base del corpo a terra per 7 volte.

· Esercizio del rotolare a terra.

· Posizione a gambe piegate: supta pawanmuktasana.

· Asanas di equilibrio: albero,posizione su un piede.

· A coppie: esercizio della resistenza: uno di fronte all’altro, piedi ben piantati a terra e mani contro mani si spinge uno contro l’altro per aumentare l’energia che scorre dai piedi lungo le gambe per mantenere l’equilibrio, sperimentando anche il concetto di sostegno reciproco.

· Mulabandha e ashwini mudra: contrazione del perineo e gesto del cavallo.

· Lavoro di gruppo: esercizio di consapevolezza disegnando il proprio corpo con la mano sinistra dopo avere sciolto l’energia e distaccato il piano mentale con esercizi dinamici. Che cosa si vede nel disegno?. 
Al termine di questa prima tranche di lavoro per almeno una o due sessioni può essere lasciato il lavoro corporeo specifico del chakra  per fare la verifica del processo: Dove sono in questo momento della vita? Che cosa voglio? Cosa dice il mio corpo? Come mi sento e come sento il gruppo?
N° 7 sessioni per il 2° chakra:

· Consapevolezza “dell’io e del tu”. Dopo l’esperienza della stabilità e dell’equilibrio con il 1° chakra sperimentiamo il movimento e le sensazioni collegate. Ci muoviamo verso l’altro e verso la condivisione. Esplorazione del “piacere”, che ci invita a prestare attenzione ai nostri sensi, a vivere pienamente il presente, a gioire dell’esperienza dell’essere vivi (Judith A. Il libro dei chakra Neri Pozza, Il Colibrì,Vicenza 2007).
Movimenti del corpo per rilasciare le emozioni. Riconoscimento ed espressione dei propri bisogni e desiderio e sessualità nel corpo.
Alcune pratiche:

· Merudandasana (loto kundalini)  e respiro di fuoco.
· Adityasana: la posizione di Adity Madre degli Dei
· Esperienza del respiro addominale con le mani che si toccano sull’addome e che si allontanano ad ogni inspiro e ritornano unite ad ogni espiro. Esercizio del sentire “ciò che c’è” riconoscendolo a livello fisico, emotivo e mentale.
· Mobilitazioni del bacino in piedi in tutte le direzioni.
· Sdraiati, gambe piegate, sollevare ed abbassare il bacino alternando il respiro: inspiro su, espiro giù. 
· Posizione del gatto che si stira: marjari-asana.
· Vajroli/ Sahajoli Mudra: posizione del fulmine con contrazione dell’uretra.
· Lavoro a coppie: in piedi schiena contro schiena, sentendo l’altro e affidandosi, tenendosi per le braccia uno si inchina e l’altro si distende sopra alternandosi.
· Esercizio “Questo sono io e questo sei tu”, contattando alternativamente parti del corpo “mie” e poi “tue”, distinguendo la percezione spaziale e la percezione dell’identità.
A questo punto la verifica si orienta verso il sentire all’interno delle relazioni fra i partecipanti osservando le dinamiche che il gruppo fa uscire ricordando che quello che emerge nel gruppo è una rappresentazione di ciò che c’è fuori nella vita.
N° 7 sessioni per il 3° chakra: 

· Consapevolezza dell’“io posso”. Esperienza dell’energia nel corpo attraverso l’esercizio del camminare ( di fretta, lentamente, senso di leggerezza e di pesantezza) o per mezzo di esercizi corporei molto dinamici per sperimentare l’attività del corpo. Come mi muovo nella vita e quale aspetto agisco nel mondo

 ( aspetti della personalità). Esperienza dello spazio che ci circonda per esplorare i confini. Sblocchi corporei per recuperare la capacità di affermare se stessi ed esplorare il processo di individuazione ; consapevolezza corporea delle emozioni e consapevolezza cognitiva sul diritto di essere se stessi e di esprimere ciò che si vuole. Lavoro di consapevolezza sul “potere” personale e sul rispetto dell’altro: esercizi sui i confini a coppie sull’invasione dello spazio. Espressione delle emozioni attraverso il gioco e la danza.

Quando si lavora sul terzo chakra possono essere utilizzate queste tecniche yogiche:

· Consapevolezza del diaframma attraverso l’esplorazione del respiro.

· Esercizi di sblocco dell’addome con esercizi addominali inferiori e superiori. Dopo l’esercizio, percezione del diaframma e “respiro di fuoco” (Agnisarkrija) per purificare l’area; in seguito si inspira e trattenendo il respiro dentro si molleggia il plesso solare con un movimento veloce dello stomaco in fuori e dentro.

· Carponi, con la lingua fuori si respira a bocca aperta con il “respiro di fuoco”.

· Taglialegna yogico accovacciati oppure in piedi con le ginocchia piegate facendo uscire il suono “ah”: kashtha takshthanasana

· Posizione dell’arco: dhanurasana

· In coppia si lavora sui confini: A si sintonizza sui suoi confini e B si avvicina lentamente ad A fino a che non dice “Stop”.

· Gruppo degli Shakti Bandha.

· Esercizio in coppia: A è lo scultore e B fa la statua e lascia che l’altro lo plasmi a suo piacimento. Osservazione di come ci si sente : se c’è fiducia o controllo a lasciarsi andare. E anche se nella vita attuale permettiamo di essere manipolati.

· Meditazione iniziale sulle maschere che riconosciamo di portare nella vita attuale ( atteggiamenti, comportamenti usuali) e  dopo drammatizzazione al centro del gruppo.

Nella relazione di coppia abbiamo sempre a che fare con il potere: c’è chi se lo prende e chi se lo lascia prendere; ne consegue una dinamica di manipolazione che disturba l’equilibrio della coppia. E’ importante verificare a questo punto come sono i ruoli che ricopriamo nella vita di relazione e le maschere che indossiamo per portare avanti la maschera dominante nella relazione. Come mi sento se sono in relazione con una persona più forte ? Come mi comporto e come comunico con una che è più debole? Che cosa dice il corpo quando non esprimiamo il nostro potere? E poi mi sento inferiore o superiore all’altro? Il processo personale del singolo partecipante  deve essere facilitato soprattutto se  il counselor si accorge che una persona del gruppo ha bisogno di lavorare individualmente sapendo che per rispecchiamento anche gli altri beneficeranno del suo lavoro. Così possono essere agevolati i momenti di sfogo o il bisogno di raccontare di un singolo a beneficio del gruppo. 

N° 7 sessioni per il 4° chakra: 

· Apertura del segmento del cuore: consapevolezza dell’amore per se stessi , riconoscendo il diritto di amare ed essere amati. Il chakra del cuore si chiude per non sentire il dolore; aprire il cuore fa parte di un percorso evolutivo in quanto l’incapacità di amare non è una scelta. Se non c’è amore c’è paura e allora il cuore si blocca per non sentire: possiamo entrare in una sana relazione solo se apriamo il nostro cuore senza paura di essere feriti. Nella guarigione di questo segmento incontriamo l’accettazione di sé e l’unione fra mente e corpo e fra maschile e femminile. Il chakra del cuore è il punto di unione  degli aspetti della personalità rappresentati dai chakra “inferiori” e i chakra “superiori” , in una sintesi di armonia che si riflette su ogni aspetto dell’individuo. Dal “fare” del terzo chakra si passa all’“essere” del quarto sperimentando attraverso la relazione l’evoluzione dell’anima individuale che si espande e si specchia nell’evoluzione dell’umanità intera.

Vediamo ora alcune pratiche utili per lo scioglimento di questo segmento e la rimozione dei blocchi o impedimenti.

· Seduti si contatta il chakra con le mani, si inspira e si espira     allontanandole e riavvicinandole  facendo esperienza della respirazione toracica. Respirazione yogica completa. Attraverso il respiro facciamo esperienza di ciò che è dentro di noi e ciò che è fuori, dell’Io e del Tu.

· Si fa un cilindro con la coperta e si posiziona sotto le scapole, braccia indietro e capo a terra e si respira nel cuore. Poi si mette la coperta lungo la spina dorsale , braccia indietro e capo a terra e si respira nell’espansione del torace.

· Posizione del pesce, pilastro e bastone.

· Braccia in alto, palmi uniti: inspirando inarchiamo la schiena e solleviamo le braccia in alto, espirando abbassiamo le braccia ed uniamo i gomiti facendo il respiro circolare. Poi braccia aperte e  stesso movimento.

· A coppie: A si mette accovacciato nella posizione della foglia ripiegata e B pone le sue mani sulla schiena e guida il partner a respirare nelle varie parti della schiena per sperimentare l’apertura dei polmoni anche in questa parte.

· A coppie, esercizio della connessione del cuore: uno di fronte all’altro con il contatto di una mano sul cuore dell’altro, restando in silenzio nel sentire l’energia dello spazio del cuore. Osservazione del Testimone Interiore: “come mi sento?”.

· Prahnayama con ritenzione interna a struttura quadrata: si cerca il battito al polso, poi si conta quattro pulsazioni, quattro tempi di ritenzione del respiro a polmoni pieni, quattro tempi espirazione.

· Sdraiati su un fianco con le gambe raccolte, braccia distese perpendicolari al corpo. Si porta il braccio superiore dall’altro lato del corpo girando il capo nella torsione .

Anche alla fine di questa tranche di incontri verifichiamo dove  è il gruppo ed i singoli partecipanti stimolando l’espressione del sentire, permettendo che il processo faccia maturare anche la capacità di aprirsi piano piano al gruppo condividendo ciò che c’è nella vita personale dei singoli sviluppando l’ascolto empatico nell’unità.. Osservazione dei vantaggi e degli svantaggi di rimanere nella stessa situazione di sempre, indossando la maschera con la quale ci relazioniamo per abitudine. Che cosa si nasconde sotto ai meccanismi di difesa? Che cosa senti nel corpo? Che cosa vuole l’Io.
La condivisione di un percorso, ognuno con la propria sofferenza, rispecchiandosi negli altri, permette al gruppo di guarire i singoli partecipanti , grazie proprio a questa condivisione del dolore ma anche alla consapevolezza, lo strumento evolutivo che fa crescere sia i partecipanti che la guida che li conduce in questo viaggio.

N° 5 sessioni per il 5° chakra:

·    Nei primi quattro chakra ci siamo occupati della forma, del movimento, dell’attività e della relazione. Con il quinto chakra entriamo nel mondo della vibrazione , della creatività e della comunicazione: dall’interno all’esterno.

Attraverso la porta del quinto chakra il sé interiore può manifestare  se stesso e il canale della gola diventa il collegamento fra la mente ed il corpo. Nella relazione, l’equilibrio di questo segmento è molto importante per rimanere in collegamento con l’altro ed esprimere se stessi. Consapevolezza della possibilità e della capacità di esprimersi.

Per lavorare su questo chakra ci si avvale di tecniche yogiche come:

· Seduti, gambe piegate e piedi a terra, mani dietro la schiena a sorreggerla, capo indietro, immaginare il chakra della gola come una bocca che respira ed emettere il suono “ah”. Poi unire le piante dei piedi, chinare il capo in basso immaginando che il chakra si apre anche nella parte posteriore della gola e lasciare uscire il suono ad ogni espirazione.

· Seduti , inspirare ed espirando lasciare uscire prima il suono “ i” poi “e” e dopo “a”; in un secondo momento il suono “iea” con un’unica espirazione.

· Gibberish, formulando parole “ no sense” .

· Tutti i movimenti del collo per sciogliere l’articolazione .

· Ujjayi Prahnayama: il respiro nella gola. Possiamo unire la pratica di Jalandhara Bandha , chiusura della gola e Mulabandha, chiusura del perineo.

· Lavoro di gruppo: disegnare le varie parti che agiamo nella vita 

      ( subpersonalità)  e dove è l’Io oggi .

· Distensione del collo: incrociare le mani dietro il capo spingendolo verso il basso facendo resistenza fino a che il mento tocca lo sterno. Poi lasciare improvvisamente le mani e permettere che il capo ritorni su da sè.

· Chakra Mudra: asanas e bija mantra dei chakra:

1. Lam

2. Vam

3. Ram

4. Yam

5. Ham

6. Om

7. Suono risuonante internamente Nngg.

Durante e dopo il lavoro sul quinto chakra, i partecipanti hanno come strumento la possibilità di comunicare in modo adulto ciò che sentono e ciò che vogliono nella loro vita. A questo punto verifichiamo ancora ciò che c’è, cercando di facilitare il processo individuale. Scopi e sottoscopi e gli strumenti concreti per raggiungerli. Consapevolezza del corpo fisico, delle emozioni dello spazio della mente. Che cosa puoi fare concretamente per raggiungere la risoluzione della domanda iniziale? 

N° 2 sessioni sul 6° chakra:

·     Compito del sesto chakra è stabilire una identità personale ed incontriamo il regno dell’autoriflessione. E’ il centro del comando, della percezione e della consapevolezza. Qui il processo si espande nella fase della consapevolezza cognitiva: “ciò che posso fare concretamente per..”. Diventati coscienti degli impedimenti che ostacolano il raggiungimento dell’obbiettivo/ domanda legato alla dipendenza affettiva nella relazione o all’effetto opposto della contro dipendenza, diventiamo anche consapevoli di cosa possiamo fare per raggiungerlo e come. In questo spazio si acquisisce la capacità di abbandonare tutte le maschere e gli automatismi delle sub- personalità attraverso un processo di disidentificazione. Scopo del 6° chakra è di vedere la “via” e di portare la Luce della Coscienza da dentro di noi verso tutto ciò che ci circonda. 

 Esercizi corporei relativi a questo chakra sono:

· Tutti le pratiche yogiche per gli occhi.

· Respiro Kapalabhati ( respiro che purifica la parte frontale del cervello ).

· Lavoro di gruppo sui sogni: uno dei partecipanti racconta un sogno particolarmente importante per lui e chiede agli altri partecipanti di essere gli attori del suo sogno. Rispecchiamenti e feedback. Oppure uno comincia a raccontare un sogno ed il gruppo lo continua immaginando il seguito.

· Esercizio di consapevolezza di gruppo: role playing per far emergere convinzioni e automatismi che portiamo nella relazione. Si gioca con i ruoli per fare parlare la madre ed il padre facendo recitare ai partecipanti del gruppo che cosa diceva la madre e cosa diceva il padre, ciò che è poi diventata una nostra convinzione .

· Disidentificazione dalle maschere con la “meditazione della mongolfiera” che elevandosi con sopra l’Io vede le parti sotto di se. 

· Accettazione ed integrazione delle varie parti e consapevolezza di quale parte agiamo oggi nella relazione.

Ora possiamo verificare se siamo vicini alla disidentificazione dalle subpersonalità che agiamo nella vita, capaci di ascoltare l’Io nei panni dell’Osservatore Interiore. Oggi che cosa ci impedisce di muoverci verso l’azione? Quali sono le risorse interiori alle quali possiamo rivolgerci per poter raggiungere l’obbiettivo?

N° 2 sessioni sul 7° chakra:

·  Attraverso il processo di conoscenza di se stessi e degli ostacoli che ci impediscono di raggiungere un equilibrio e uno stato di armonia nella relazione e nella coppia,dopo avere esplorato gli aspetti della personalità che nascondono la verità dell’Io e la capacità di amare e di essere amati e quella di relazionarci senza le re-azioni delle sub-personalità, entriamo nello spazio del  settimo chakra e dell’espansione, incontrando il Testimone Interiore  comprendendo e accettando le parti di noi che agiamo nella vita di relazione adesso con la possibilità  di scegliere cosa manifestare, senza reazioni e con la consapevolezza dell’azione.
Incontrando il 7° chakra ci apriamo all’esperienza dell’espansione, fase finale del processo che ci conduce a fare un piano di vita e ad accedere alla fase del perdono. L’esplorazione di questo livello di coscienza può portarci in uno spazio trans- personale nel quale l’Io si unisce al Sé Superiore.

Sul settimo chakra si lavora con pratiche come:

· Pratiche corporee di radicamento per radicare le fasi finali del processo ed ancorarle nel corpo. Integrazione  dei vari aspetti di sé. Meditazione.

Siamo alla fine del percorso e nell’ultimo periodo verificheremo spesso come si sente il gruppo ed il singolo individuo. Osservazione personale della sintesi degli aspetti di sé che abbiamo riconosciuto e attraverso un processo di integrazione accolto nello spazio del cuore.

 Così la relazione è diventata la “palestra” nella quale allenare l’Osservatore Interiore incontrandoci con l’altro e non più scontrandoci, comunicando senza prevaricare o lasciandoci sopraffare. Questa è la fase nella quale abbandonarsi con fiducia alle nostre risorse personali e al sentire.

 Il gruppo si prepara alla conclusione del lavoro già un paio di settimane prima della fine del corso delineando i punti raggiunti sia individualmente che a livello di gruppo. 

Verifica delle domande individuali e degli obbiettivi raggiunti. 

                                    CONCLUSIONE

Riflettendo da molto tempo sui comportamenti umani , studiando i processi della mente  grazie agli insegnamenti del Raja Yoga, seguendo gli insegnamenti teosofici, ma soprattutto lavorando su di me  attraverso questi anni di terapia individuale e di gruppo, ho potuto osservare che il lavoro del counselor si può sintetizzare in : una “ guida verso se stessi”. 

Il cliente ha bisogno solo di essere aiutato a ritrovare la strada verso il suo Sé, recuperando  le proprie risorse per far fronte alla vita e ai problemi, o prove, necessari alla presa di coscienza delle sue modalità di comportamento e di relazione, diventando cosciente dei propri automatismi e delle convinzioni che lo condizionano  allontanandolo da se stesso, dai suoi bisogni reali e dalla sua verità.

 In fondo il ruolo del counselor è veramente “facilitatore”di un processo che in fieri è già presente in ognuno di noi ma di cui siamo inconsapevoli e che dobbiamo avviare. 

Infatti in ogni Essere c’è una naturale e spontanea tendenza verso l’evoluzione e spesso come abbiamo visto, questa tendenza è ostacolata da più o meno forti impedimenti rappresentati dagli aspetti del sé inferiore. 

Anche questi aspetti sono importanti per l’evoluzione ma ci sono per essere ri-conosciuti ed integrati attraverso un processo di disidentificazione, per diventare funzionali alla vita, come vestiti che ci mettiamo in base alle stagioni e che poi riponiamo quando il clima cambia e non sono più necessari.

Attraverso il processo del counseling yoga ho fatto la fantastica scoperta della funzionalità della forza della mia parte fragile e della funzionalità delle mie maschere. E’ anche la scoperta di un metodo estremamente efficace per guidare l’individuo verso la sua verità, alla scoperta delle sue potenzialità, utilizzando solo ciò che c’è già ma che egli non conosce di se, per mezzo di  un metodo che già nell’antichità Socrate aveva impiegato nel suo precoce sviluppo di un sistema per conoscere se stessi: la maieutica. Platone, nel Teeteto, descrive l’arte di  Socrate come simile all’“arte dell’ostetrica”, per aiutare a “partorire”la verità che si possiede già dentro di noi, essendo un metodo capace di favorire la scoperta di verità già latenti nell’anima (Platone, Opere, vol. II , Laterza, Bari, 1967 pagg.276-279).

Un dizionario filosofico on line descrive la maieutica come la tecnica per cui attraverso il dialogo le verità sedimentate nella coscienza vengono portate alla luce e palesate dagli interlocutori con i propri mezzi in ragione dei passaggi logici propri del discorso ( www.forma-mentis.net).

Possiamo dedurre da questo che il counseling non è stato inventato oggi ma è un’arte antica già praticata agli albori della coscienza del Sé e che come arte antica si avvale di tutta la conoscenza che sull’argomento si è sviluppata nel corso dei secoli verso la ricerca di tecniche, metodi, discipline per l’autosviluppo e la ricerca interiore.

Il counseling yoga in particolare si avvale  proprio di una delle più antiche discipline di conoscenza di se stessi, lo yoga, arricchita dalle scoperte fatte nel campo della psicologia e del lavoro psicodinamico.

Così si può dire che compito del “buon counselor” è di lavorare costantemente su di sé per poter così guidare il cliente verso la luce della consapevolezza e verso il proprio centro, che è l’anima,  perché la vita possa essere riconosciuta come un’esperienza meravigliosa.
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