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Introduzione

Avezzano, 27 dicembre 2008

ore 17,30
Caro Pasqualino,

sono sola a casa, non posso uscire perché non sto bene … Sto ascoltando l’ultimo CD di Battiato e le parole di un brano “… ed è in certi sguardi che si vede l’infinito …”, mi invitano a ricordare alcuni momenti vissuti in questo anno.

Era il mese di febbraio quando ti ho incontrato alla Scuola di Counseling, insieme a  Mariarita, il prof. Nanetti, Antonella  e il gruppo …;  mi avete “visto” nel momento in cui mi sentivo “invisibile” e, da allora, non mi sono più sentita sola.
E’ stato un momento importante nella mia vita …; niente è stato più come prima, perché mi sono sentita riconosciuta,  protetta.

Ricordo bene tutti gli incontri della Scuola, sento ancora tutte le emozioni dentro di me, sono sicura di “esserci stata!”
Ricordo l’attesa, piena di entusiasmo, per l’esperienza di Pesaro …; ricordo il viaggio in treno, per la prima volta, nella mia vita, senza accanto la paura, ma, al suo posto, sogni pieni di luce e colore.
Ricordo tutto di quella settimana: gli incontri, le parole, gli abbracci, le lacrime,… il cielo sereno, il mare calmo, il vento leggero e … il cibo gustato liberamente, senza la paura che potesse farmi  male …!

E’ stata la vacanza più bella della mia vita! 
Ricordo l’ultima sera a Pesaro, quando ho trovato il coraggio di chiederti aiuto, quando ho deciso di mettermi in cammino con te, come maestro,  accanto …; quando ho potuto vedere che non ci sono problemi insuperabili, ma solo ostacoli, più facili da superare se qualcuno ti tiene per mano.  

E poi, al ritorno da Pesaro, le giornate trascorse a leggere, a studiare …; dentro quei libri ho trovato le mie fragilità, i miei bisogni inespressi, le mie paure.

Ricordo bene il bisogno e insieme il desiderio di elaborare quello che, leggendo, scoprivo: era come se stessi scrivendo la mia vita!

E poi, ad ottobre, l’esame: non ho mai sostenuto un esame con tanta serenità!

E ancora la gioia e la sorpresa quando Mariarita mi ha comunicato che era andato molto bene - 30 e lode!- … e i messaggi di affetto e di stima che mi sono venuti da lei e da te: parole che mi hanno dato coraggio, che mi hanno aiutato a credere in me stessa e nel mio “sogno” di poter seguire le vostre orme.
E’ il 27 dicembre … sono sola a casa,  non posso uscire perché non sto bene; eppure sento di poter essere contenta e soddisfatta di me stessa.
E ricordare questi momenti mi dà un senso di pace e serenità e sento di potermi dire, come mi hai insegnato tu, “brava Daniela!” 
con  tanto affetto,

Daniela  


Ho scelto questa lettera, scritta nel mese di dicembre del 2008, come introduzione a questo lavoro, perché penso che, con il suo contenuto emozionale, riesca ad illustrare, meglio di tante riflessioni teoriche, il mio cammino verso il cambiamento, cammino avviatosi nel mese di febbraio del 2008, con il primo incontro della Scuola Superiore di Counseling, e incoraggiato e sostenuto dai successivi incontri, dai seminari residenziali a Pesaro e dal percorso di analisi personale.
In questi anni mi sono resa conto che posso cambiare il corso della mia vita, imparando a conoscere la mia personalità, divenendo consapevole delle mie risorse, per poter affrontare i problemi in modo più adeguato e gestire in modo diverso e più funzionale la relazione con gli altri. 
In questi anni ho potuto sperimentare che il processo di cambiamento non è lineare: è più simile ad un’onda, con alti e bassi e porta con sé momenti di gioia, di entusiasmo, ma anche momenti di sconforto, di sofferenza. Ed è stato proprio nei momenti più difficili, quando ho avuto paura di non riuscire a trovare  il coraggio per proseguire nel mio cammino di crescita, che è stata fondamentale la presenza di una guida che mi ha sostenuto, aiutandomi a superare i momenti di crisi e ad affrontare, con coraggio, la paura del cambiamento.

Ringrazio per quanto mi hanno donato: 

il Dott. Pasqualino Germani, per il piacere della ricerca e della conoscenza, per la comunicazione corretta, per il sostegno e la presenza continua e attivante;

la Counselor Mariarita Del Rosso, per la condivisione, la perseveranza e la tenacia assertiva;

la Dott. Antonella Scalognini, per la conoscenza e l’approfondita capacità d’indagine;  
il Prof. Franco Nanetti, per l’ampiezza delle conoscenze, per la capacità di osservare e indagare la realtà attraverso diversi principi ermeneutici. 
E’ grazie alle loro qualità speciali, che ho potuto e posso scoprire quant’è meraviglioso l’Essere Umano!

Premessa
Il Counseling, termine inglese che possiamo tradurre impropriamente in consulenza, è un processo dialogico tra un counselor e un cliente ( o più clienti nel caso del counseling di gruppo ) che si trova in un momento di difficoltà e che porta, in modo esplicito o implicito, una richiesta di cambiamento. 

Tale processo si basa sui principi di empatia, autenticità e congruenza, ovvero sulla capacità del counselor di:
· comprendere l’esperienza del cliente mettendosi nei suoi panni, cercando di vedere le cose dal suo punto di vista, senza tuttavia identificarsi nel suo vissuto;

· avere un dialogo costruttivo, basato sulla fiducia e sulla lealtà, con l’altro;

· avere una comunicazione in cui i messaggi non-verbali confermano e sostengono i messaggi verbali.

Le finalità che il Counseling si propone sono molteplici:

· aiutare il cliente a superare situazioni di crisi, disagi esistenziali e relazionali causati da eventi specifici;

· incrementare le abilità personali del cliente per migliorare la capacità adattiva sia a livello personale che interpersonale;

· potenziare e riorganizzare le risorse personali del cliente per migliorare lo stato di  benessere e costruire l’autostima;

· aiutare il cliente ad elaborare conflitti, a prendere decisioni o a fare nuove scelte;
· guidare il cliente a raggiungere, in tempi concordati, obiettivi responsabilmente negoziati.

L’intervento di Counseling è ovviamente diverso da quello psicoterapeutico: mentre, infatti, la psicoterapia si occupa della ristrutturazione della personalità, il Counseling interviene solo nelle situazioni di crisi di carattere situazionale, evolutivo o accidentale, in cui è chiaro il legame con una situazione esistenziale esterna o interna alla persona. 

Nel Counseling inoltre, la relazione counselor – cliente, caratterizzata dalle qualità di rispetto, condivisione, neutralità e partecipazione, diventa paradigmatica per gestire le altre relazioni in modo migliore. 
Parte prima
Il Metamodello
“Conosci te stesso e conoscerai l’Universo e gli Dei”

                                                         ( Iscrizione ritrovata nel tempio di Delfi )
“ Ama il prossimo tuo come te stesso”
                                                        ( Levitico 19,18 )
“ Fai agli altri quello che vorresti fosse fatto a te”

                                                       ( Vangelo di Luca 10,37 )
E’ da queste parole, dette in tempi diversi e da Esseri Umani diversi, che mi piace partire per il mio viaggio alla scoperta di come le varie teorie psicologiche studiate in questi tre anni, hanno letto il loro messaggio. 
L’obiettivo è di elaborare un modello teorico che aiuti innanzitutto me stessa e poi Serena ed altri Essere Umani a conoscere se stessi, ad amare gli altri come se stessi e a fare ad essi quello che si desidererebbe fosse fatto a sé.

In questo viaggio mi sono trovata spesso a dover scegliere tra le tante strade percorse da studiosi di chiara fama e, per scegliere, ho avuto bisogno di una guida che, come Virgilio con Dante nella “Divina Commedia”, mi indicasse ed allo stesso tempo mi accompagnasse per la strada più adatta alla mia personalità.
Primo passo: conoscere se stessi 
L’Essere Umano, quando inizia il suo viaggio nella vita, si trova nella condizione di dover appagare i suoi bisogni psico-fisici, di dover affrontare avversità, frustrazioni e conflitti. 
L’Essere Umano ha dentro di sé molte risorse, capacità e potenzialità, ma non le conosce; conoscerle quindi diventa utile e necessario per imparare a difendersi e a gestire la propria vita.

Queste risorse umane, una volta conosciute, possono essere sviluppate e utilizzate “correttamente” e possono condurre all’Educazione e Formazione “corretta” dell’Essere Umano, il quale può così contribuire all’Istruzione, all’Educazione e alla Formazione del gruppo sociale con il quale si relaziona.
Ogni Essere umano, infatti, prima di diventare counselor, docente, educatore, medico, psicologo, …, dovrebbe imparare a diventare “imprenditore” delle risorse umane che possiede. 
L’orientamento Psicodinamico 

In questa direzione, un contributo significativo ci viene dalla Teoria Pragmatica, Eclettica, Analitica “assemblata” dal dott. Giovanni Russo, la quale integra elementi propri della Psicoanalisi, risalenti agli studi di S. Freud e C. G. Jung, con il modello di Energia tratto dalle teorie scientifiche, che hanno la loro base nelle Leggi di Natura.
L’orientamento Psicodinamico fa propria la distinzione freudiana delle tre istanze presenti nell’Essere Umano: l’Es, l’Io e il Super Io.
Se osserviamo l’Essere Umano alla nascita, ci accorgiamo che egli è tutta Energia Vitale o Es.

Iniziando il viaggio nella vita, l’Essere Umano ha dei bisogni da appagare e, dal momento che tale appagamento deve venire dall’esterno, egli concentra la sua Energia Vitale e produce i primi mezzi di comunicazione: riso, pianto, urlo, …: è nata la prima struttura dell’Io. 

Ma l’Essere Umano non vive da solo, di conseguenza ha bisogno di sovrastrutture e di regole per vivere in società: sono le leggi sociali, morali e religiose, che prendono il nome di Super Io.
Se l’Es, l’Io e il Super Io sono sviluppati armonicamente, allora va tutto bene; ma se le tre istanze non sono in equilibrio, si possono avere problemi.

Immaginiamo, ad esempio, un Essere Umano con l’Es molto sviluppato, l’Io poco sviluppato e il Super Io molto sviluppato: l’Io si troverà schiacciato tra Es e Super Io; di conseguenza quell’Essere Umano potrà avere dei disturbi. Inoltre, se l’Io è poco sviluppato, l’Essere Umano avrà maggiori difficoltà a metabolizzare le frustrazioni, ovvero quelle sofferenze psico-fisiche prodotte dagli ostacoli che si frappongono tra i bisogni  e ciò che può appagarli.
Dal momento che non è possibile vivere senza frustrazioni, è utile all’Essere Umano imparare a conoscere e sviluppare le proprie risorse per poterle utilizzare al meglio.
Come abbiamo già potuto osservare, un aspetto fondamentale per questo orientamento, è quello di Energia Vitale Umana. Tutti gli psicofenomeni prodotti dagli Esseri Umani sono, infatti, riconducibili alle tre espressioni di qualità dell’Energia Vitale Umana:

·    la Neutrergia ( termine coniato dal dott. G. Russo ) o energia cognitiva, che comprende Strutture ( apprendimento, pensiero e logica ), Strumenti ( intelligenza e volontà) e Mezzi della Comunicazione ( temperamento, carattere, comportamento e ragionamento ) e rende possibili le relative dinamiche;

·    l’Affettività, che consente di produrre i sentimenti e può essere positiva ( l’amore ),

mista ( se produce disturbi conflittuali e conseguenti manifestazioni    psicosomatiche), negativa ( se produce manifestazioni negative, tra cui l’odio ); 
·    l’Aggressività ( dal latino“aggredior” =“mi muovo in avanti” ) che consente il movimento, l’azione e può essere positiva ( quando è utile a se stessi e agli altri ),

mista (se è rivolta verso se stessi, produce disturbi conflittuali e  psicosomatizzazioni; se è rivolta verso gli altri, si può mostrare in azioni punitive, con scherzi e con ironia ), negativa ( quando è distruttiva per sé o per gli altri ).

Nell’Essere Umano, quindi, tutto è Energia:

·    ogni pensiero, che produce elaborazioni e idee, le quali possono essere espresse al mondo esterno attraverso la comunicazione verbale e quella temperamentale;

·    ogni sentimento, prodotto da emozioni affettive;
·    ogni gesto, conseguente ad un elaborato di pensiero.

Un altro aspetto caratterizzante la Teoria P.E.A. è l’analisi dei bisogni psicofisici dell’Essere Umano. Scrive il dott. G. Russo: “I bisogni rappresentano la risposta a pulsioni ( energia di attivazione del mondo interno ) di tipo psichico o fisico, prodotte per il mantenimento dell’omeostasi psicofisica”.
Possiamo distinguere i bisogni in:

· primari indispensabili, ovvero quei bisogni dai quali dipende il nostro essere in vita  (sole, aria, calore, acqua, cibo, sonno, … neutrergia, affettività, aggressività );

· primari necessari, ovvero quei bisogni che portano ad un corretto sviluppo dell’Identità ( la comunicazione con se stessi ), come, ad esempio, i bisogni di autoaffermazione, di autostima, di relazione corretta con la propria Individualità ( la comunicazione con un altro individuo ) e Collettività ( la comunicazione con gli altri), nonché i bisogni di pace, tranquillità, autorevolezza, sicurezza, realizzazione;
· secondari ( o transitori ), ovvero quei bisogni legati alle fasi della crescita, nell’attesa che si sviluppino le potenzialità psicofisiche di cui ogni Essere Umano è dotato, come ad esempio, il bisogno di identificazione, di ricerca di affinità con gli altri, il bisogno di competere con gli altri invece che con se stessi, la ricerca di protezione continua da parte degli altri, la ricerca di stima attraverso i pareri altrui, l’eccessivo ordine, l’ostentazione, ma anche il bisogno di imporsi o di reprimersi. 

L’appagamento dei bisogni è una necessità per l’Essere Umano, inteso come Unità di Psiche e Corpo. L’approccio psicodinamico della Teoria P.E.A., infatti, fa propria la visione olistica per cui il Corpo non è scisso dalla Mente, anzi essi sono strettamente intrecciati tra di loro, “come le due mani -scrive G. Russo- destra e sinistra”,  tanto che il corpo influenza la psiche e la psiche influenza il corpo; allo stesso modo l’Essere Umano non è disgiunto dai suoi simili e da tutto quanto lo circonda, compreso l’intero Universo. In questa visione della realtà e dell’Essere Umano, tutto è connesso a tutto, in una sorta di interdipendenza. 
La Teoria P.E.A., nella sua ricerca di una sempre maggiore chiarezza nella conoscenza dell’Essere Umano, fa propria la distinzione tra Consapevole ed Inconsapevole già individuata da Freud nella “Prima Topica” con la suddivisione della psiche in “Conscio” ed “Inconscio”:  il Consapevole è la parte superficiale della psiche e racchiude il “rievocare” dalla memoria, il “comunicare” con il proprio mondo interno e il “comunicare” con il mondo esterno attraverso gesti e parole; l’Inconsapevole è la parte sommersa della psiche, è 
l’“archivio” di tutta la nostra vita, fatto di Energia Vitale Umana. 
Avendo parlato di mondo interno e mondo esterno, ci è utile, a questo punto, chiarire brevemente cosa si intende con queste due espressioni: il mondo interno di un Essere Umano è il complesso delle dinamiche psicofisiche che riguardano l’Identità, dentro i confini del proprio corpo; il mondo esterno è formato da tutto ciò che è all’esterno dei confini del proprio corpo, dagli Esseri Umani  e dalla Natura con cui si è sempre in comunicazione. 
L’orientamento psicodinamico della Teoria P.E.A., attraverso l’integrazione di conoscenze provenienti da diverse discipline ( fisica, biologia, biochimica, medicina, psicologia, filosofia, psicoterapia … ) ci aiuta in modo significativo nel primo passo del nostro cammino: conoscere la nostra personalità per poterla sviluppare e utilizzare al meglio.
E ciò si rivela di grandissima utilità nella relazione d’aiuto, dal momento che, come ci ricorda C. G. Jung, “per il risultato di un trattamento psichico, la personalità del terapeuta ( così come quella del paziente ) è spesso infinitamente più importante di ciò che il terapeuta dice o pensa … L’incontro di due personalità è simile alla mescolanza di due diverse sostanze chimiche: un legame può trasformare entrambe”.
L’orientamento Cognitivista 

Il Cognitivismo ha come oggetto di studio ciò che viene prodotto dalla mente umana: l’Essere Umano trasforma costantemente il mondo attraverso un percorso di creazione di significati; in tal senso la gioia, la sofferenza non stanno nei fatti, ma nella loro rappresentazione.
Secondo l’orientamento Cognitivista-Razionalista di Albert Ellis, l’Essere Umano, sulla base del proprio modo di pensare, può procurarsi stati d’animo ed emozioni disfunzionali.
A. Ellis elabora un modello di terapia, chiamato REBT (“rational emotive behaviour therapy”) con il quale è possibile aiutare la persona a superare uno stato di sofferenza, guidandola in un processo di cambiamento del proprio modo di pensare: se si aiuta la persona a cambiare i propri pensieri irrazionali, allora anche le emozioni e i comportamenti disfunzionali potranno essere cambiati in emozioni e comportamenti più adeguati. Il cambiamento, secondo questa prospettiva, è sotto la diretta responsabilità della persona che vuole cambiare.

I dieci “pensieri irrazionali” individuati da A. Ellis, e così definiti in quanto non seguono alcuna logica e non rispondono a criteri di oggettività, sono:
1. bisogna essere amati e accettati da tutti;

2. bisogna saper risolvere ogni situazione per sentirsi utili e degni di valore;

3. ci sono persone cattive e spregevoli che devono essere giudicate e punite severamente;

4. è terribile che le cose non vadano come si desidera;

5. l’infelicità umana ha origini esterne e gli uomini possono farci ben poco;

6. ci si deve preoccupare fortemente di un evento futuro che appare pericoloso;

7. le difficoltà della vita vanno evitate, non affrontate;

8. si è inadeguati e incompetenti e quindi si deve dipendere da altri più forti di noi;

9. il nostro passato ha influito in modo negativo su di noi e continuerà per sempre a condizionarci;
10. la vita pone continuamente problemi da risolvere e ci si deve preoccupare se non si trova subito la soluzione.
Se questi pensieri persistono, essi diventano causa di molti disagi per l’Essere Umano, sia a livello della propria identità, sia nella relazione con gli altri.

E’ possibile comunque, secondo A. Ellis, cambiare questi pensieri e, a tale scopo, si rivela di grande utilità uno strumento: il Modello ABC.
Esso può essere visualizzato come uno schema a tre colonne, dove:

A. è l’ “evento attivante” ( “activating event” );
B.  è il “pensiero” o “sistema delle convinzioni” ( “belief system” );

C. sono le “conseguenze” ( “ consequence” ). 

L’ “evento attivante” è quell’evento che determina nell’Essere Umano una reazione ( può essere un imprevisto, un problema da risolvere, un fatto concreto e pratico ).

Il “sistema delle convinzioni” è rappresentato dai pensieri, dalle percezioni, dalle interpretazioni, dalle credenze; in sintesi, da tutto ciò è prodotto dall’attività mentale dell’Essere Umano.

Le “conseguenze” possono essere comportamenti o emozioni. 
Quando c’è una “conseguenza” rilevante a livello emotivo o comportamentale, la causa è sempre nel “sistema delle convinzioni”; compito del counselor è quindi quello di aiutare il cliente a prendere consapevolezza di come il suo “pensiero” influenzi il suo star bene o il suo star male.
Il processo attraverso il quale il counselor aiuta il cliente in questo percorso, viene definito “ristrutturazione cognitiva” e comprende, secondo A. Ellis, tre fasi:

· la fase di “detecting”, in cui si individuano i pensieri irrazionali;
· la fase di “discriminating”, in cui vi è la discriminazione tra pensieri irrazionali e pensieri razionali;

· la fase di “debating”, in cui, attraverso la messa in discussione e la confutazione dei pensieri irrazionali, si arriva alla formulazione di pensieri alternativi ( che rispondono ai criteri di realtà, logica e coerenza ).
E’ importante sottolineare che il Modello ABC non è un modello lineare, ma circolare, in quanto ogni elemento influenza e condiziona l’altro.

L’orientamento Cognitivista elabora anche altri metodi per aiutare il cliente a cambiare i propri pensieri disfunzionali; tra questi, trovo di particolare utilità l’assegnazione degli homework, ovvero dei “compiti per casa”, attraverso i quali il cliente si può allenare al cambiamento, utilizzando le proprie risorse.

Accanto all’orientamento “razionalista” di A. Ellis, troviamo, nell’ambito del Cognitivismo, l’orientamento Costruttivista, che ha tra i suoi maggiori esponenti, George Kelly.
Secondo l’approccio costruttivista, la conoscenza della realtà consiste nel nostro modo di costruirla: non è possibile, infatti, “costruire” la realtà, se non a partire dal soggetto che la osserva. 

In quest’ottica, secondo G. Kelly, anche la personalità è un insieme di costrutti, dal momento che ogni Essere Umano interpreta il mondo soggettivamente, in base ai “significati” che ad esso attribuisce. Il cambiamento, secondo questo orientamento, diventa un processo di “ricerca di nuovi significati” per poter interpretare la vita in modo diverso. 
E’ opportuno sottolineare, comunque, che non è possibile abbandonare vecchi significati, se prima non se ne sono trovati di nuovi.

L’orientamento Costruttivista ci mette a disposizione alcuni strumenti per aiutare il cliente a modificare il proprio sistema di costrutti; tra questi trovo molto utili le domande di laddering, ovvero quelle domande che possono aiutare il cliente ad esplorare i propri costrutti sopra-ordinati. 
Le domande di laddering  più utilizzate nel counseling, sono:

· domande di significato ( ad esempio, “che significato ha per te?” );

· domande di ipotetica soluzione ( ad esempio, “ se ti comportassi diversamente, che cosa succederebbe?” );
· domande di elastico ( ad esempio, “ questa affermazione cosa ti fa venire in mente del tuo passato?” );
· domande di specificazione ( ad esempio, “quando, …, in quale situazione, …, con chi ti sei comportato così?” );
· domande di confrontazione ( ad esempio, “che cosa ti impedisce di fare questa cosa?”).

Queste domande, opportunamente formulate, possono aiutare il cliente ad ampliare la consapevolezza di sé, a liberarsi di costrutti rigidi, causa delle sue sofferenze, per accoglierne di nuovi, più flessibili e funzionali.

L’orientamento Psicodinamico e l’orientamento Cognitivista ci offrono conoscenze e  strumenti che, opportunamente integrati fra loro, si rivelano di grandissima utilità per aiutare l’Essere Umano a conoscere se stesso, nelle proprie strutture psicofisiche e nelle proprie potenzialità e risorse. 
Secondo passo: amare se stessi e amare gli altri come se stessi
L’Essere Umano, come dimostrano molti studi, è predisposto per il piacere; scrive il biologo H. Laborit “scopo di tutto ciò che facciamo è cercare il piacere”. In questa continua ricerca l’Essere Umano, di fronte ad ogni scelta, dovrebbe imparare a chiedersi: mi è utile o mi danneggia? E’ questa, in fondo, la prima forma di amore vero verso se stessi, quello che possiamo definire anche egoismo positivo. 
Ma l’Essere Umano non vive da solo; vive insieme a tanti Esseri Umani che costituiscono la società, con i quali interagisce continuamente. Se l’Essere Umano ha cura, amore e rispetto verso di sé, allora sarà capace anche di avere cura, amore e rispetto verso gli altri e, in tal modo, potrà costruire relazioni positive, fonte di piacere e gioia.
Tra gli orientamenti che rivolgono particolare attenzione alla relazione tra gli Esseri Umani, trovo molto utili, per i metodi e gli strumenti che ci offrono, gli orientamenti: Fenomenologico-Esistenziale, quello della Teoria dell’Attaccamento, quello Gestaltico e quello dell’Analisi Transazionale.
L’orientamento Fenomenologico – Esistenziale

L’orientamento Fenomenologico – Esistenziale ha tra i suoi maggiori esponenti Carl Rogers e Robert Carkhuff, i quali pongono al centro del loro metodo d’aiuto, la relazione e sostengono che occorre prestare molta attenzione al mondo del cliente per poter entrare nella sua visione della realtà.  A tale scopo è necessario, secondo tale approccio, che il counselor abbia una buona empatia, ovvero abbia la capacità di cogliere e comprendere l’esperienza del cliente “mettendosi nei suoi panni”. 
Una buona relazione empatica permette, infatti, al cliente di accettarsi e di auto-esplorarsi per trovare dentro di sé le risorse per avviare e portare avanti il processo di cambiamento: 
“Chi ha bisogno d’aiuto capisce se il comportamento dell’altro è in sintonia con il suo”
 ( R. Carkhuff ).

Se l’empatia rappresenta un elemento fondamentale per iniziare una relazione d’aiuto, altresì importante è saper ascoltare il cliente. Ma come si ascolta? 

R. Carkhuff individua tre processi che nell’insieme costituiscono l’Ascolto Attivo; tali processi sono:
· la ricezione del messaggio;

· l’elaborazione del messaggio;

· la risposta al messaggio.

La fase della ricezione del messaggio richiede al counselor una concentrazione particolare non solo su quanto il cliente esprime con le parole (comunicazione verbale), ma anche su quello che esprime con la gestualità, la mimica, il tono e la frequenza della voce (comunicazione non-verbale e para-verbale).
Nella fase di elaborazione del messaggio, l’ascolto si focalizza su cinque dimensioni:

· il contenuto, ovvero, di cosa l’altro vuole informarmi;
· l’autopresentazione, ovvero, come l’altro si presenta o vuole essere considerato;

· l’appello, ovvero, quale richiesta l’altro mi sta facendo in modo diretto o indiretto;
· la relazione, ovvero, come l’altro percepisce la relazione in atto;

· l’espressione, ovvero, come l’altro vive, a livello di emozioni, ciò che dice. 

Nella fase di risposta al messaggio, il counselor si adopera per facilitare lo scambio di messaggi con il cliente e ciò può avvenire utilizzando diverse forme di supporto verbale; tali forme possono essere: non-direttive ( o aperte ) e semi-direttive.
Tra le forme non-direttive, di particolare utilità sono:

· la parafrasi, o riformulazione sintetica dei contenuti essenziali della comunicazione dell’altro, ( quando vengono ripetute le stesse espressioni verbali dell’altro, si parla di parafrasi-eco );
· la chiarificazione, ovvero una domanda fatta per avere chiarimenti su un messaggio ritenuto confuso o contraddittorio ( ad esempio, “mi puoi descrivere in modo più preciso …?”);

· la verbalizzazione, una forma di supporto verbale che aiuta il cliente a mettersi in contatto con le proprie emozioni ( ad esempio, “ti senti triste?” );
· la tematizzazione riassuntiva, con la quale il counselor riformula alcune parti del messaggio ricevuto, con l’obiettivo di riportare il cliente sul focus del discorso.

Tra le forme semi-direttive, troviamo:

· le domande esplorative, utili per indagare aspetti significativi del discorso del cliente  ( le domande che iniziano con il “cosa” servono per richiedere informazioni, quelle che iniziano con il “come” per evidenziare processi ed esprimere emozioni, quelle che iniziano con il “perché” per richiedere spiegazioni e motivazioni );

· le domande di confronto, utili per evidenziare eventuali incoerenze o conflitti;
· il dare informazioni ( diverso dal dare consigli, cosa che il counselor non dovrebbe fare ), utile per aiutare il cliente a trovare, sulla base delle informazioni ricevute, alternative ai suoi comportamenti.

Di solito, un approccio non-direttivo è molto utile al cliente perché gli permette di auto-esplorarsi; a volte, però, esso non basta: quando il cliente ha difficoltà a “cercarsi da solo”, è necessario aiutarlo ad allargare le maglie del suo quadro di riferimento, attraverso un intervento diretto con il quale il counselor  propone, ma non impone, un proprio punto di vista, che il cliente può accogliere o rifiutare.
L’orientamento della Teoria dell’Attaccamento

Secondo la Teoria dell’Attaccamento, elaborata a seguito degli studi di John Bowlby e di Mary Ainsworth, i bambini, già dai primi mesi di vita, sono predisposti a costruire almeno una ( ma in genere più di una ) relazione significativa con adulti con i quali hanno contatti regolari, e che basta una relazione sufficientemente buona  perché l’Essere Umano cresca in modo adeguato sul piano relazionale e sia in grado di stabilire, nel corso della sua vita, relazioni significative.
Ogni legame d’attaccamento ha uno stile riconoscibile, che l’ Essere Umano porta con sé nel corso della sua esperienza.
Il legame d’attaccamento si manifesta con una serie di comportamenti: il bambino cerca di mantenere la vicinanza con la madre e protesta con il pianto, con l’urlo, quando lei si allontana. Secondo J. Bowlby, “niente aiuta un bambino più del poter esprimere ostilità e gelosia in modo diretto e spontaneo … . Lasciando che esprimano queste esplosioni di rabbia, dimostriamo ai nostri bambini che non abbiamo paura dell’odio e che abbiamo fiducia nella possibilità di controllarlo …  i bambini hanno bisogno di affetto, sicurezza e tolleranza”.

M. Ainsworth ha rivolto particolare attenzione ai problemi legati all’attaccamento e alla separazione. Nel corso dei suoi studi sull’infanzia in Uganda, M. Ainsworth ha osservato come i bambini usassero la madre come base da cui partire per le proprie esplorazioni: essi si allontanavano dalla madre per escursioni esplorative e di tanto in tanto, ritornavano a lei; dopo l’ottavo mese, quasi tutti i bambini che avevano avuto una figura di riferimento stabile, mostravano un comportamento esplorativo, se invece tale figura non era stata presente, il comportamento esplorativo si arrestava. 

Gli studi di M. Ainsworth mettono in evidenza come un bambino che ha una figura di riferimento disponibile, comprensiva e sensibile, sviluppi un certo grado di fiducia in se stesso e allo stesso tempo un alto grado di fiducia negli altri; al contrario, se un bambino non ha la disponibilità e la comprensione di una figura amorevole, non riesce o fa molta fatica ad avere fiducia in se stesso e negli altri.

Il modello rappresentativo della figura d’attaccamento che un Essere Umano struttura durante l’infanzia, tende, infatti, a persistere durante l’età adulta.

Sono stati individuati quattro modelli d’attaccamento, così definiti: 
· attaccamento sicuro;
· attaccamento insicuro-evitante;
· attaccamento insicuro-ambivalente;
· attaccamento disorganizzato.
Nell’attaccamento sicuro, il bambino è amato per quello che è, non per quello che fa, e questo favorisce la fiducia in se stesso e negli altri, fiducia che si manifesterà anche in età adulta con uno stile di relazione  positivo.
Nell’attaccamento insicuro-evitante, il bambino tende ad avere una autarchia eccessiva, a non chiedere amore, sostegno e aiuto agli altri; lo stile di relazione in età adulta sarà caratterizzato dalla paura di essere abbandonato e quindi dalla tendenza a vivere senza amore.
Nell’attaccamento insicuro-ambivalente, il bambino, non fidandosi della figura materna, non si fida neanche di se stesso, percependosi in termini negativi di inadeguatezza; lo stile di relazione in età adulta sarà improntato sulla ricerca continua di relazioni protettive dove il senso di sicurezza prevale sull’amore.

Nell’attaccamento disorganizzato, il bambino, pur non fidandosi della madre, si lega paradossalmente sempre di più a lei, e ciò produce in lui stati di rabbia e confusione; lo stile di relazione in età adulta sarà caratterizzato da comportamenti a volte di blocco, di paralisi profonda, altre di rabbia, di esplosione, ma comunque di incapacità a mantenere relazioni stabili.  
Come abbiamo potuto osservare, lo stile di attaccamento influenza la qualità delle relazioni nel corso della vita; esso comunque si può, almeno in parte, cambiare, attraverso la possibilità di sperimentare, in una relazione d’aiuto improntata sulla presenza e l’ascolto, quell’intimità, quel senso di fiducia negli altri, quell’affettività positiva di cui non si è potuto godere nei primi anni di vita. 
L’orientamento Gestaltico 
La Gestalt ( o Terapia della Forma ) nasce all’interno della corrente fenomenologica, grazie alle intuizioni di Friedrich Perls. Gli strumenti base della Fenomenologia sono l’osservazione neutrale e la sospensione del giudizio: i “come”, ovvero la descrizione degli eventi, sono molto più utili dei “perché”, ovvero le interpretazioni e le valutazioni.
Secondo l’orientamento Gestaltico, la realtà non è qualcosa di oggettivo, ma cambia da individuo a individuo ed è determinata da motivazioni personali e dalle relazioni che gli esseri umani hanno tra loro.
L’obiettivo da perseguire è, secondo tale approccio, la realizzazione di quella condizione di “unità mente-corpo”, nella quale l’essere umano si sente in equilibrio con se stesso e di conseguenza con gli altri ( “io e tu” )  ed è in grado di vivere pienamente nel “qui ed ora”, l’unico spazio e tempo  in cui ha la possibilità di agire.
Per raggiungere tale obiettivo è necessario che l’essere umano si liberi di quei vizi relazionali appresi, causa di molte sofferenze, e per fare ciò, può essere utile un percorso di counseling  in cui viene data particolare rilevanza alla relazione.
Il counselor, infatti, attraverso una relazione empatica, può aiutare il cliente a sentirsi capito e rispettato, a fidarsi ed affidarsi, e conseguentemente ad esprimersi liberamente.
Secondo F. Perls, all’origine di ogni disagio, c’è un bisogno che non è stato soddisfatto; per ristabilire lo stato di equilibrio, è necessario allora riattivare quello che viene definito “ciclo di contatto”, ovvero quel processo per cui dall’emergere di un bisogno, si passa gradualmente, attraverso l’individuazione di comportamenti, la mobilitazione di energia e la messa in atto di comportamenti appropriati, all’appagamento del bisogno stesso. E’ possibile riattivare tale processo, facendo  riemergere nel “qui ed ora” l’emozione, espressione del bisogno insoddisfatto, per poterla poi trasformare e raggiungere così uno stato, il più possibile, di realtà e di benessere. 
In questo percorso la relazione stessa diventa terapeutica, se counselor e cliente riescono a trovare, insieme, il coraggio necessario per far riemergere emozioni nascoste, per svelare aspetti oscuri di sé, per sentirsi, per rileggere la propria storia e scoprire pagine importanti della propria vita. 
L’orientamento dell’Analisi Transazionale
L’Analisi Transazionale, risultato degli studi di Eric Berne, è, allo stesso tempo, un metodo di studio della personalità e una tecnica della comunicazione.

Secondo l’Analisi Transazionale nelle dinamiche intrapsichiche e interpersonali si possono distinguere due livelli di lettura: l’analisi strutturale e l’analisi funzionale.
In base all’analisi strutturale è possibile osservare come ogni essere umano metta in atto dei comportamenti, indipendentemente dall’età, che si possono ricondurre a tre diversi stati psichici: lo Stato dell’Io Bambino, lo Stato dell’Io Genitore e lo Stato dell’Io Adulto.

Lo Stato dell’Io Bambino è il riflesso di una modalità di pensare, di emozionarsi e di comportarsi, tipica dell’infanzia.

Lo Stato dell’Io Genitore è il riflesso dell’educazione ricevuta e si forma sulla base di valori, credenze, permessi e divieti ricevuti dalle figure genitoriali.

Lo Stato dell’Io Adulto è il riflesso di pensieri, emozioni e comportamenti adeguati alla soluzione dei problemi nel “qui ed ora”.

Possiamo definire, quindi, gli Stati dell’Io come dei sistemi di pensieri, emozioni e comportamenti, che si manifestano nella comunicazione.
L’analisi funzionale prende in considerazione le dinamiche interpersonali collegate agli Stati dell’Io, osservando come si attiva uno Stato dell’Io e come influenza la risposta degli altri.  
A tal proposito si parla di transazioni comunicative per indicare quegli scambi, verbali o non-verbali, tra due o più  esseri umani o, meglio, tra più Stati dell’Io, dal momento che in ogni relazione siamo di fronte a ben sei Stati dell’Io che possono comunicare tra loro.
Essere consapevoli degli Stati dell’Io attraverso i quali due o più esseri umani si mettono in relazione, risulta di particolare utilità per gestire al meglio la comunicazione.
Un altro aspetto caratterizzante dell’Analisi Transazionale è la Teoria del copione. E. Berne sostiene, infatti, che ogni Essere Umano comincia a scrivere, sin dalla nascita, sulla base di convinzioni e decisioni apprese a livello inconscio, la storia della propria vita. Secondo E. Berne  la vita di ogni Essere Umano è influenzata dal copione, che determina la maggior parte delle scelte e dei comportamenti.

E’ possibile comunque modificare il proprio copione di vita, attraverso un percorso che parte dall’osservazione del copione, prosegue con la consapevolizzazione delle convinzioni limitanti,  e giunge al cambiamento. 
Affinché ci sia questo cambiamento e dal momento che il cambiamento richiede energia, è utile innanzi tutto, durante questo percorso, energizzare il bambino interiore, attraverso quelle carezze di cui ci parla E. Berne, ovvero quei messaggi di riconoscimento, positivi, verbali o non-verbali, sull’essere o sul fare, di cui ogni Essere Umano ha bisogno. A tal proposito E. Berne afferma anche che possiamo chiedere carezze ogni volta che ne abbiamo bisogno, in quanto, le carezze ottenute chiedendole, hanno lo stesso valore di quelle ricevute senza chiederle. 
Gli orientamenti teorici che abbiamo appena trattato, si rivelano, a mio avviso, di grande utilità nella pratica del counseling,  in quanto offrono metodi e strumenti che, opportunamente utilizzati, conducono il cliente ad un contatto profondo con se stesso e con gli altri. 

Terzo passo: agire, facendo agli altri ciò che si desidererebbe fosse fatto a sé
Affinché il cambiamento sia reale e osservabile, è necessario che esso si traduca in azioni nuove e inusuali; per cambiare, infatti, dobbiamo diventare degli artisti, dobbiamo imparare a dare realtà ai nostri sogni, sperimentando la nostra creatività. 
Questo passo richiede coraggio, il che non significa non avere paura, ma agire nonostante la paura; scrive a tal proposito J. Hillman: “posso essere forte se accetto di essere debole, …, posso essere coraggioso se accetto la paura”.
Tra gli orientamenti teorici che possono aiutarci in questa tappa del nostro viaggio, trovo molto  utili la Programmazione Neuro-Linguistica e la Mediazione Corporea. 
L’orientamento della Programmazione Neuro-Linguistica

La Programmazione Neuro-Linguistica ( comunemente indicata con la sigla P.N.L. ) nasce ad opera di due studiosi: Richard Bandler, un matematico, e John Grinder, un linguista, i quali, osservando ed analizzando il comportamento comunicativo di alcuni psicoterapeuti eccellenti, come F. Perls, M. Erickson e V. Satir, elaborano un modello della comunicazione umana, che permette di analizzare ogni comportamento, scomponendolo in più sequenze osservabili e modificabili.
Gli obiettivi della  P.N.L. sono: 
· migliorare la comunicazione interpersonale, rendendola adeguata al contesto e quindi più efficace;
· promuovere lo sviluppo personale e organizzativo, attraverso una serie di tecniche, utilizzabili sia a livello individuale, sia a livello di sistema, che inducono a modificazioni del comportamento e portano, tra l’altro, all’acquisizione di una maggiore flessibilità.
Secondo la P.N.L., una delle modalità più efficaci per migliorare la comunicazione sta  nel creare rapport, ovvero rapporto empatico positivo, con la persona con cui si sta comunicando. 
Una buona  modalità per creare rapport è riflettere il comportamento dell’altro; è possibile fare questo attraverso le tecniche di modellamento, ricalco e guida.  
La tecnica del modellamento è facilmente utilizzabile, in quanto consiste semplicemente nel prendere le posizioni, di pensiero e di postura, che noi desidereremmo che l’altro prendesse.

Il modellamento è una tecnica molto efficace quando è necessario aiutare il cliente ad uscire da un pensiero e da uno stato d’animo disfunzionali, per portarlo ad un altro più idoneo alla situazione. Non sempre il modellamento ha gli effetti desiderati; quando ci si accorge che il cliente non segue e non  modifica la sua posizione,  allora è opportuno passare al ricalco o rispecchiamento.
Il ricalco può avvenire a livello non-verbale, a livello para-verbale e a livello verbale. 
Il ricalco a livello non-verbale si ha quando si riproducono i movimenti, i gesti, le espressioni dell’altro; quello a livello para-verbale si ha quando si riproducono il tono, la velocità, il timbro della voce dell’altro; il ricalco a livello verbale si ha quando si utilizzano le stesse parole, le stesse espressioni verbali, utilizzate dall’altro. 
E’ necessario sottolineare che il ricalco dovrebbe essere il più possibile naturale e spontaneo, e comunque non dovrebbe essere mai eccessivo.

Solo dopo che, attraverso il ricalco, si è riusciti a creare uno stato di profonda intesa emotiva, è possibile  guidare il cliente, accompagnandolo in un percorso che lo condurrà al raggiungimento del suo obiettivo e, allo stesso tempo, ad un ampliamento della sua mappa del mondo, ovvero di quella rappresentazione interna, soggettiva, attraverso la quale egli traduce la realtà che lo circonda. 

Il processo di costruzione  della  mappa del mondo inizia con le informazioni che ogni essere umano raccoglie attraverso i cinque sensi; attraverso le sensazioni visive, auditive, cinestesiche, olfattive e gustative, ognuno costruisce la propria rappresentazione della realtà.
Ma gli esseri umani non sono tutti uguali e così alcuni hanno come via privilegiata il canale visivo, altri quello auditivo, altri ancora quello cinestesico; in base al canale sensoriale privilegiato si costruiscono i sistemi rappresentazionali, ovvero quelle modalità sensoriali attraverso le quali ognuno dà significato alla propria esperienza individuale.

I principali sistemi rappresentazionali per la P.N.L. sono tre: quello visivo, quello auditivo e quello cinestesico. E’ possibile individuare il sistema rappresentazionale privilegiato, attraverso l’osservazione dei movimenti del corpo, dell’impostazione della voce, delle parole usate.

Riconoscere il sistema rappresentazionale privilegiato del nostro cliente, ci può essere di grande utilità, non solo per comprendere meglio la sua mappa del mondo, ma anche per guidarlo nella scelta degli obiettivi da perseguire.   
Con il termine obiettivo si indica la prefigurazione di un traguardo che si vuole raggiungere, attraverso un’azione di controllo dei processi che ne determinano l’evoluzione e l’accadimento. 
Secondo la P.N.L., è necessario porre grande attenzione alla definizione dell’obiettivo, dal momento che si può parlare di obiettivo solo se esso è ben formato, altrimenti siamo di fronte ad un semplice desiderio. 
A tal proposito la P.N.L. ha individuato una serie di regole che aiutano nella formazione di un obiettivo di cambiamento; le riassumiamo in cinque punti:
1. l’obiettivo deve essere espresso in termini positivi;

2. l’obiettivo deve essere formulato in termini sensorialmente basati, ovvero deve essere specifico, osservabile e verificabile concretamente;

3. l’obiettivo deve essere acquisito e mantenuto sotto la propria responsabilità e deve essere coerente con i propri valori;
4. l’obiettivo deve essere ecologico, ovvero non deve danneggiare né il soggetto che cambia, né gli altri e l’ambiente;

5. il raggiungimento di un obiettivo comporta la rinuncia a “vantaggi secondari”, nonché la perdita di qualcosa. 
Solo dopo aver definito correttamente l’obiettivo, è possibile passare alla sua realizzazione:“Conoscere non è sufficiente, dobbiamo applicare. Volere non è sufficiente, dobbiamo fare”. ( J.W.V. Goethe )

Nella fase della realizzazione il counselor può aiutare il cliente a utilizzare al meglio la propria energia vitale e a tale scopo può invitarlo a:

· dividere l’obiettivo in tanti mini-obiettivi, ovvero in tante semplici azioni; 
· agire come se l’obiettivo fosse già realizzato;
· mettere per iscritto tutte le tappe della realizzazione, indicando piani d’azione, eventuali problemi, strategie per superarli, scadenze e progressi conseguiti;
· cambiare le espressioni verbali;
· congratularsi con se stesso per gli obiettivi raggiunti;
· accarezzare il proprio bambino interiore, con continui rinforzi sia sull’essere che sul fare. 
L’orientamento della Mediazione Corporea
Il cambiamento, per essere veramente reale, comporta una trasformazione dell’Essere Umano, non solo nei pensieri e nelle emozioni, ma anche nel corpo: è attraverso il corpo e l’agire del corpo, infatti, che l’Energia Vitale bloccata all’interno, può tornare a fluire liberamente.
A tale scopo ci può essere di grande utilità l’approccio della Mediazione Corporea, ovvero dell’insieme di quelle teorie psicologiche che mettono in evidenza come il passaggio all’ascolto del corpo sia fondamentale, da un lato, per entrare a contatto con il mondo interiore del cliente, dall’altro, per accompagnare la dinamica dello sviluppo della sua personalità. 

Tra le teorie corporee, la Bioenergetica, elaborata da Alexander Lowen, è forse la più conosciuta. Secondo A. Lowen è necessario lavorare sull’energia della persona e sul suo potenziamento, in quanto essa è il flusso vitale che permette il cambiamento. Il compito del terapeuta è allora, secondo A. Lowen, quello di aiutare il cliente a sentirsi e sintonizzarsi.
Un concetto di base della Bioenergetica è che la memoria non è solo cognitiva, ma è anche corporea, anzi, prima dei tre anni di età, è solo corporea: quando, ad esempio, sperimentiamo un’emozione negativa, essa può andare a stratificarsi su una precisa area del nostro corpo, che resta dolorante anche a distanza di tempo, diventando un body-script, ovvero una risposta stabile nel corpo, che, pur allontanando l’emozione dalla coscienza,“ci impedisce”, come scrive A. Lowen, “di provare piacere e gioia”.
Il ricordo rimane nel corpo e solo lì è possibile risvegliarlo. 

Possiamo scegliere di non dare ascolto al nostro corpo, ma possiamo anche scegliere di scoprire cos’è che ci blocca, cos’è che ci impedisce di esprimere noi stessi e, dal momento che in questa scoperta le parole non possono aiutarci, allora ci possiamo fare aiutare dal corpo.
In questo percorso di svelamento dei messaggi provenienti dal corpo, è necessario che si  instauri, tra counselor e cliente, una sorta di sintonia fisica, attraverso una serie di movimenti contagiosi, che conducono all’empatia corporea.
Il lavoro del counselor, in questo senso, è un lavoro sul poco, sul “fare poco”:
· può invitare il cliente semplicemente a respirare, per ricaricarsi di energia;
· può proporre al cliente di assumere nuove posture, per sperimentare ciò che è inusuale;
· può invitare il cliente ad alzare il tono della voce, per dare maggiore energia alle sue espressioni verbali;
· può aiutare il cliente ad urlare, per sciogliere i conflitti più profondi;
· può proporre al cliente di muoversi, per liberare l’energia bloccata nel corpo;
· può invitare il cliente a fare liberamente quelle cose che da bambino faceva naturalmente, e che, ad un certo punto, qualcuno gli ha impedito di fare.
Penso che gli approcci della Programmazione Neuro-Linguistica e della Mediazione Corporea siano molto utili per aiutare il cliente a sperimentare nuove azioni e a dare veramente “corpo” al suo cambiamento.  
Conclusioni
Siamo così giunti a conclusione del nostro viaggio esplorativo tra le diverse teorie psicologiche studiate in questi anni. Come si è potuto notare, mi sono soffermata solo su alcuni aspetti delle varie teorie, tralasciandone altri, non perché fossero meno importanti, ma perché non sono utilizzati  nella parte esperienziale di questo lavoro. 

Attraverso l’integrazione degli orientamenti teorici presentati, ho potuto elaborare un modello operativo  che si è rivelato di grande utilità per aiutare la mia cliente, Serena, a: 

· conoscere se stessa, per poter sviluppare meglio la sua personalità;
· amare se stessa ed amare gli altri come se stessa;

· agire, facendo agli altri ciò che vorrebbe fosse fatto a sé.

In questo percorso, è stato necessario che Serena ed io, con le nostre  diverse personalità, ma in una relazione di profonda alleanza terapeutica, utilizzassimo al meglio la nostra Energia Vitale, nelle sue qualità:

· cognitiva, per conoscere la nostra personalità e dirigere il nostro percorso;

· affettiva, per produrre quei sentimenti che rendono più piacevole il cammino, permettendo l’incontro con altri Esseri Umani;
· aggressiva, per camminare, per muoverci e per agire correttamente.

“L’Energia Vitale Umana
ci dà la vita;

solo poche volte la sappiamo usare

con pienezza ed intensità.

Di questa forza

di cui abbiamo certezza,

ne prendiamo coscienza solo

nei momenti di benessere.
Per divenire migliori

bisogna usare con completezza,

in attiva consapevolezza,

l’Umana Energia Vitale”.

                                ( Gino Sursani ) 
Parte seconda
Il caso Serena
Serena ha 38 anni; ha una corporatura minuta; il suo viso, esile, è illuminato da un sorriso tenero e discreto; lo sguardo è spesso rivolto verso il basso; incede a piccoli passi, quasi sfiorando il pavimento; è vestita in modo sobrio e armonico: gli indumenti e i colori sono abbinati con cura; si presenta molto ordinata, attenta ai particolari, ma senza trucco; si siede sul bordo della poltrona con le mani intrecciate sulle gambe; si muove continuamente; il tono della voce è molto basso, l’eloquio è a volte lento, a volte veloce, scandito da numerose pause di silenzio; il modo di parlare è corretto, quasi ricercato.
Serena è single, vive insieme con i genitori in un piccolo paese. E’ laureata e attualmente frequenta dei corsi di formazione; ha un lavoro a tempo determinato in ambito educativo. 
Concordo con Serena una serie di dieci colloqui a cadenza settimanale, della durata di 45 minuti. Stabiliamo di comune accordo che, in caso di necessità, possiamo parlare per telefono o anticipare l’incontro.  
( Osservazione dei dati forniti dalla cliente: espressività visiva, pantomimica, fonogenia –

 regole di setting )    
Prima seduta
Counselor: Ciao Serena! Eccoci qui! Come va? 
( Accoglienza empatica )
Serena:  Non tanto bene: è un periodo molto difficile per me. Non so cosa fare …, mi sembra di non avere più nessuna stabilità, nessuna sicurezza. Sono mesi che non vengo retribuita per il mio lavoro e questo mi porta tante difficoltà. Proprio adesso che mi sento di stare su un percorso di crescita e di autorealizzazione, mi ritrovo a fare i conti su come appagare i miei bisogni più semplici, elementari.
Come posso pensare di appagare i miei bisogni più alti, se non riesco ad appagare “da sola”  (lo sottolinea enfaticamente) neanche i bisogni più semplici? E’ una situazione che mi fa sentire bloccata…

Non voglio abbandonare i miei sogni, i miei obiettivi, non voglio ricadere nel buio in cui sono stata già tante volte …( inizia a piangere )
( Definizione del problema / sblocco emotivo )
C. Hai paura Serena?

( Verbalizzazione )
S. Si, ho tanta paura …

C. Di ricadere nel buio?

S. Si … ( piange ),  ho paura di crollare di nuovo…

C. Prima mi hai chiesto come puoi appagare da sola i tuoi bisogni di crescita, di autorealizzazione, se non riesci, da sola, ad appagare neanche i bisogni  più semplici …

( Parafrasi )

S. Si, è proprio così …

C. Quando dici e sottolinei “da sola”, mi viene in mente che sia la mancanza di autonomia a pesarti, è così?

( Feedback fenomenologico )
S. Si, mi pesa chiedere tutto alla mia famiglia … in questo periodo già devo chiedere tutto il necessario, non posso chiedere per il corso e per il resto …, mi sento in colpa. 

( Dinamica energetica affettiva mista / sistema rappresentazionale cinestesico )
C. Ti senti in colpa nei confronti della tua famiglia per il fatto che chiedi aiuto economico?

( Parafrasi )
S. Si …

C. Pensi sia sbagliato chiedere aiuto economico alla propria famiglia?

( Domanda esplorativa )
S. Penso di si, non mi sembra corretto …

C. Cosa potrebbe esserci di sbagliato?

( Domanda di laddering )

S. Non lo so … ( pausa ) Effettivamente non c’è niente di sbagliato: se uno non chiede aiuto alla propria famiglia, a chi dovrebbe chiederlo? 
C. Brava Serena!, non c’è ragione per cui tu debba sentirti in colpa per il fatto di chiedere un aiuto economico alla tua famiglia. Se qualcun altro della tua famiglia, non so tua sorella, si trovasse per un certo periodo in difficoltà economiche, tu, se potessi farlo, l’aiuteresti?   
( Rinforzo e induzione alla consapevolizzazione del problema )
S. Si, certo …, è logico.
C. E’vero, è logico e naturale chiedere aiuto alla propria famiglia in un momento di difficoltà. Cosa ne pensi?

( Ristrutturazione cognitiva e domanda aperta )

S. E’vero, è più un problema mio … ( pausa di silenzio )
C. Riguardo al tuo bisogno di appagare i bisogni di crescita e di autorealizzazione,  non è detto che tu debba rinunciarci. Cosa puoi fare in questo periodo che non richiede un impegno economico?

( Analisi delle risorse )
S. Posso continuare a scrivere il mio diario, le mie riflessioni, posso leggere e studiare e poi, non so …

( Consapevolizzazione delle risorse personali )
C. Puoi fare delle belle passeggiate e ricaricarti di energia a contatto con la natura , che ne pensi? 
( Chiarificazione / domanda aperta )

S.  Penso che posso farlo … e nel frattempo aspetto che la situazione al lavoro si sblocchi…

C. Se la situazione economica si sbloccherà, bene; in caso contrario possiamo trovare un’altra soluzione, che ne pensi? 
( Dinamica di supporto / domanda aperta )
S. Ok, adesso mi sento più tranquilla e riesco anche a respirare più liberamente…

( Sblocco nel corpo della dinamica emotiva ) 

C. Brava! Va bene … Ti invito a scrivere le tue riflessioni, durante la settimana: è un ottimo lavoro per te!
Continuiamo martedì prossimo alla stessa ora; se hai bisogno, puoi chiamarmi!

( Rinforzo / homework / dinamica di supporto ) 
Seconda seduta
Serena mi riferisce che la situazione a lavoro non si è ancora sbloccata e che, durante la settimana, ha continuato, oltre che a lavorare, a studiare, a scrivere, a camminare, “le sole cose” dice “che posso fare poiché non richiedono un impegno economico; invece ho lasciato le lezioni a scuola di ballo …, non erano poi così necessarie”.
Mi riferisce anche che si è recata due volte dalla responsabile del servizio, per chiedere chiarimenti sulla situazione.

S. Sono andata due volte dalla responsabile e le ho chiesto dello stipendio; mi ha risposto, brevemente, che lei non sapeva niente e che mi avrebbe chiamata se ci fossero state novità.
C. E tu come ti sei sentita a queste parole?

( Modello ABC )

S. Ci sono rimasta male e mi sono anche un po’ arrabbiata: in fondo stavo solo chiedendo quello che è un mio diritto …

C. Ci sei rimasta male e ti sei anche un po’ arrabbiata …

( Parafrasi-eco )

    Cosa hai fatto per esprimere la tua rabbia?

S. Niente, non posso esprimere la mia rabbia; le ho chiesto di farmi sapere qualcosa, ho salutato e sono andata via.

Serena inizia a muoversi sulla poltrona, ad arrotolare i capelli ed ad intrecciare strettamente le mani; resta per un po’ in silenzio.
( Osservazione del non-verbale, come espressione delle emozioni represse )
C. Che cosa pensi che potrebbe succedere se tu provassi ad esprimere la tua rabbia?

( Domanda di laddering / chiarificazione )

S. Penso che non va bene esprimere la rabbia; è un’emozione negativa da non manifestare.

C. Mi stai dicendo che la rabbia è un’emozione negativa da non manifestare. Perché, secondo te, è meglio non esprimerla?

( Parafrasi e domanda di laddering )

S. Perché può produrre nell’altro qualcosa di negativo …

C. Ti viene in mente qualche episodio vissuto nel tuo passato in cui è accaduto così?
( Elastico )

S. ( pausa di silenzio ) Si, mi viene in mente più di un episodio …

Serena mi racconta due episodi nei quali, per aver provato ad esprimere la propria rabbia, ha ricevuto tanta aggressività. La sua narrazione è carica di emotività: piange, si muove continuamente. La lascio parlare e la invito ad esprimere liberamente le sue emozioni, rassicurandola che si trova in un ambiente protetto; dopo un po’ …

( Rinforzo / dinamica di supporto )
C. Sei disponibile ad ascoltarmi ora, Serena? E’ importante che analizziamo insieme la dinamica delle emozioni ed in particolare della rabbia, per vederci un po’ più chiaramente, che ne pensi? 
( Richiesta di alleanza terapeutica / domanda aperta )

S. Va bene …

C. Vedi, Serena, la rabbia è una delle tante emozioni che proviamo tutti, come il dolore, la sofferenza, la paura, la gioia, la serenità … In ogni Essere Umano esiste il bianco e il nero, come in natura esiste il buio e la luce, il caldo e il freddo. Tutte le emozioni sono naturali, fanno parte dell’Essere Umano ed è naturale esprimerle. Davanti ad uno stimolo è naturale provare ed esprimere un’emozione, che è di gioia se lo stimolo produce piacere, o di rabbia, paura, se lo stimolo produce dispiacere. E’ quindi logico e naturale esprimere le proprie emozioni. Che ne pensi?

( Comunicazione induttiva alla riflessione / domanda aperta per verifica comprensione )

S. E’ vero, sono d’accordo con te … 
C. … ma poi succede qualcosa: intervengono gli apprendimenti, come negli episodi che mi hai raccontato tu, che in qualche modo ci bloccano nell’espressione, dicendoci che cosa è bene e che cosa è male e allora noi, per evitare sofferenze, cominciamo a comportarci nel modo richiesto dagli altri, anche se è un modo che non ci appartiene e così finiamo per stare male ugualmente.

Che ne pensi di questo che ti ho detto, è vero, lo trovi reale?
( Ristrutturazione cognitiva )
S. E’ vero, è proprio così: ho appreso questo modo di fare in famiglia, sin da piccola, e poi l’ho applicato in tutti gli altri ambienti, a scuola, a lavoro, con le amiche, per paura …

( Consapevolizzazione )
( pausa di silenzio ) Posso chiederti un’ultima cosa? Si può imparare ad esprimere correttamente la rabbia?

( Domanda di verifica ) 
C. Certo che si può imparare; si può imparare a trasformare la rabbia in assertività. E allora, come compito per questa settimana, andiamo a leggerci qualcosa sull’assertività e al prossimo incontro facciamo le nostre riflessioni, ok ?

( Homework )

S. ( sorride ) Ok !

C. Come ti senti adesso?

S. Meglio, mi sento più tranquilla e anche più sicura di me stessa.
C. Brava Serena!

( Rinforzo )

Terza seduta

La settimana successiva Serena arriva all’incontro sorridente e subito mi riferisce che finalmente, dopo tanta attesa, alla vigilia di Natale, le è arrivato lo stipendio di tre mesi.  

S. Sono stata molto contenta: non mi è sembrato vero!

C. Ti sei detta “brava”?
( Rinforzo )

S. No … perché avrei dovuto dirmi “brava”?

C. Cosa hai fatto per avere lo stipendio?

( Domanda di chiarificazione )

S. E’ vero, ho lavorato per tre mesi con molto impegno ed ho aspettato con tanta pazienza …

C. E questi non ti sembrano buoni motivi per dirti “brava”?

( Valorizzazione delle risorse personali / induzione alla consapevolizzazione )

S. E’ vero, è proprio così.

C. Allora ti invito a dirtelo ora, dal momento che non te lo sei detto prima.
S. ( sorpresa ) Devo dirmi “brava”?

C. Si, puoi dirti “brava Serena”, se vuoi …

( Induzione alla consapevolizzazione che, se vuole, può )
S. ( dopo circa venti secondi e a voce bassa) Brava Serena!

C. Non ho sentito bene, puoi ripeterlo con un tono di voce più alto?

( Mediazione corporea: amplificazione della voce )

S. ( alzando di poco il tono della voce ) Brava Serena!

C. Ancora non mi è arrivato bene, puoi riprovare?

Dopo alcuni tentativi, Serena riesce a dire a se stessa “brava”, con un tono di voce alto e deciso.

C. Adesso va bene! E’ la prima volta che ti dici “brava” così?

( Rinforzo )
S. Si, a parole e a voce alta …

C. E come ti fa sentire?

S. Bene, molto bene …

C. Allora ti invito a dirtelo più spesso. E’ necessario accarezzare il nostro bambino interiore, di tanto in tanto, altrimenti poi si arrabbia … Che ne pensi?

( Attivazione della dinamica interna per energizzare l’Io Bambino )

S. Penso che sia vero. Non è stato facile, forse perché non ci sono abituata, ma adesso mi sento soddisfatta …
( Consapevolizzazione )

C. E’ vero, Serena, non siamo abituati a riconoscerci nei nostri meriti, però possiamo impararlo e tu oggi ne hai fatto esperienza. Brava!
( Rinforzo )

Serena continua a raccontare tutto quello che ha fatto il giorno in cui ha preso lo stipendio.

S. Nel pomeriggio sono andata in giro per negozi, da sola, ed ho acquistato tanti piccoli regali per tutta la mia famiglia e uno anche per me … Quando sono tornata a casa, li ho confezionati con cura, anche il mio, e li ho messi sotto l’albero.

( “Un piccolo gesto di libertà” )

C. Che bello! Ti piace fare regali?

S. Si, mi piace molto … Mi dà tanta gioia scegliere un regalo, confezionarlo con cura e poi scrivere un messaggio di auguri …

L’incontro termina su questo argomento. Evidenzio le dinamiche positive e rinforzo gli obiettivi raggiunti.

Quarta seduta

Durante la settimana, Serena mi telefona e mi chiede se è possibile anticipare l’incontro. Fissiamo l’incontro per il giorno dopo Capodanno.
C. Ciao Serena! Come va?

( Accoglienza )

S. Mi sento tanto, tanto giù e anche tanto sola … ( segue una pausa di silenzio )

C. Mi dici che ti senti molto giù e anche molto sola. Da quando ti senti così?

( Parafrasi e domanda di chiarificazione )

S. Da un bel po’ di giorni: ho cominciato a sentirmi così il giorno di Natale e poi queste sensazioni sono andate crescendo …

C. Cosa hai fatto in questi giorni?

( Esplorazione dei vissuti per chiarificazione )

S. Sono stata molto a casa. Alcuni giorni non sono uscita per niente. I giorni di festa li ho trascorsi con la mia famiglia: è andato tutto abbastanza bene, non ci sono stati problemi particolari … ma mi sono sentita molto triste e sola. 

C. Mi dici che sei stata molto a casa e che non ci sono stati problemi particolari in famiglia, ma che ti sei sentita molto triste e sola, è così?

( Parafrasi-eco )

S. Si, è così …

C. C’è qualcosa che volevi fare e non hai potuto fare?

( Esplorazione del problema )

S. Si, sarei voluta uscire con le mie amiche, non so, per andare al cinema o solo per andare a fare una passeggiata … ma non ho ricevuto alcun invito …

C. Ma noi abbiamo pensato di chiamarle?

( Domanda induttiva alla consapevolizzazione )
S. Si, ho anche provato a chiamarle, in particolare ho provato con un’amica. L’ho chiamata anche ieri e mi ha detto che se avesse avuto tempo nel pomeriggio, sarebbe venuta a prendermi … poi non si è fatta più sentire. Mi dispiace e mi chiedo in cosa sbaglio … Ieri non ho ricevuto nessun messaggio d’auguri … Questa cosa mi ha fatto molto riflettere: la mattina di Natale ho mandato messaggi d’auguri a tutte le mie amiche … Perché devo sempre essere io a fare il primo passo, a dare, spesso a dare tanto per ricevere, quando ci riesco, solo delle briciole? Perché le mie amiche mi cercano solo quando hanno bisogno di aiuto? E perché io non riesco mai a dire di no alle loro richieste?

Dov’è che sbaglio? Cosa c’è che non va in me e che non mi rende “amabile”?  ( le parole sono spezzate dalle lacrime )

( Dinamica verbale con sblocco emotivo )
C. Ci stiamo facendo tante domande; possiamo analizzare alcuni aspetti, sei disponibile?

( Domanda di alleanza terapeutica )
S. Si, … ( continua a piangere )

C. Ti chiedi perché devi essere sempre tu a dare, “tanto”, per ricevere solo delle briciole. Vedi, Serena, in una relazione di amicizia e in generale in qualsiasi relazione tra due Esseri Umani, non si può dare all’altro più del venti per cento. Non va bene dare di più, né per noi stessi, perché ciò ci priva di quell’ottanta per cento che è necessario alla comunicazione con noi stessi e alle nostre dinamiche interne, né per gli altri, perché con il nostro dare in eccesso, potremmo farli abituare a non prendersi le loro responsabilità. In una relazione di amicizia è necessario inoltre mantenere il più possibile uno stato di equilibrio tra il dare e il ricevere; e quando non riceviamo spontaneamente, possiamo chiedere ciò di cui abbiamo bisogno. Che ne pensi?

( Induzione alla  ristrutturazione cognitiva della dinamica / domanda aperta )

S. E’ vero … Posso scegliere davanti alle richieste che mi arrivano, se dare e come dare: la responsabilità è mia … E quando non  mi viene dato spontaneamente, posso chiedere, non c’è niente di male, vero?

( Consapevolizzazione e assunzione di responsabilità con richiesta di verifica,
 supporto e rinforzo della riflessione avvenuta )
C. No, Serena, non c’è niente di male. Dove sta scritto che si debba ricevere spontaneamente e dove sta scritto che ciò che viene ricevuto spontaneamente vale di più rispetto a ciò che viene chiesto?

( Domanda di laddering )

S. Non sta scritto da nessuna parte, … è che non sono abituata a chiedere …

( Consapevolizzazione )
C. Brava Serena! Non siamo abituati a chiedere quello di cui abbiamo bisogno. “Non si deve chiedere mai”, te lo sei mai sentito dire?

( Rinforzo / domanda esplorativa )

S. ( sorride ) Si, che non devo chiedere mai, che devo solo dare …    

C. Brava! Oggi ti sei posta anche altre domande; adesso non abbiamo il tempo necessario per esplorarle adeguatamente. Ho preso appunti, così potremo tornarci nei prossimi incontri. Intanto ti invito a scrivere in questa settimana le tue riflessioni sull’amicizia, va bene?

( Homework )

S. Ok! Ci vediamo la prossima settimana!
Quinta seduta
Serena mi riferisce che durante la settimana ha provato a cercare alcune amiche e ad esprimere i propri bisogni, ma non ha ottenuto gli effetti desiderati.  
S. … e così mi sono come richiusa in me stessa, in una sorta di autarchia, ma questa condizione non mi fa stare bene.

( Definizione del problema )

C. Senti sofferenza, tristezza?

( Verbalizzazione )

S. Si, questa situazione mi fa soffrire e mi sento triste … ( pausa di silenzio ) E’ come se fossi chiusa dentro una bolla e non posso uscire. 
( Consapevolizzazione e uso della metafora )

C. Mi dici che ti senti come dentro una bolla: come è questa bolla, di cosa è fatta, di che colore è?

( Parafrasi ed esplorazione )

S. E’ fatta di un materiale leggero ed è trasparente: infatti vedo tutto quello che c’è fuori e sento anche le voci …

C. Mi stai dicendo che è una bolla trasparente e quindi ti permette di avere un contatto visivo e che è di materiale leggero e quindi ti permette anche di avere un contatto uditivo. Che sensazioni ti produce questa bolla?
( Parafrasi e domanda esplorativa )
S. Mi isola, mi impedisce di stare in relazione con gli altri.

C. Ti isola, ti impedisce di stare in relazione con gli altri … E, secondo te, è utile stare in questa bolla?
( Parafrasi-eco, induzione alla riflessione consapevole )
S. Mi è utile perché dentro mi sento protetta …, ma a volte vorrei romperla.

C. A volte vuoi romperla?

( Parafrasi-eco )
S. Si …( pausa di silenzio ) 
C. E secondo te, chi può rompere questa bolla?

S. Posso romperla solo io , vero?

( Assunzione di responsabilità )

C. E’ un bisogno per te rompere questa bolla?

S. Si, penso di si, perché in fondo non ci sto bene …

( Consapevolizzazione )
C. Brava Serena! Stare in relazione con altri Esseri Umani e scambiare la propria vitalità e affettività con gli altri, è un bisogno indispensabile per ognuno. E se è un bisogno, è necessario appagarlo ogni giorno  attraverso scambi continui con gli Esseri Umani con cui veniamo a contatto. Non sta scritto da nessuna parte che questo scambio possa esserci solo ed esclusivamente con alcune amiche; anzi questo può anche essere rischioso perché porta ad idealizzare alcuni Esseri Umani. Possiamo appagare il nostro bisogno di relazione anche a lavoro attraverso uno scambio con i bambini, con le colleghe, attraverso uno scambio con le persone che incontriamo tutti i giorni, sull’autobus, in un negozio … Sta a noi decidere come; che ne pensi?

( Ristrutturazione cognitiva / domanda aperta )

S. E’ vero, è proprio così.
C. E’ reale?

S. Si, è reale: effettivamente tendo molto a idealizzare alcune persone, ma, facendo così, forse limito la possibilità di relazione e di contatto con altre persone …

( Insight / “ Inlight” )
C. Brava! Ottima riflessione! Facciamo esperienza in questa settimana, per verificare se è reale. Che ne dici?
( Rinforzo e homework )

S. Va bene! ( sorride )

C. Come va adesso?

S. Mi sento più tranquilla e più … libera!

( Feedback )

C. Bene, allora buon lavoro!

S. Grazie! Ci vediamo martedì prossimo! 
( Rinforzo dell’alleanza terapeutica )
Sesta seduta

Serena arriva all’incontro con qualche minuto di ritardo; si scusa per questo dicendomi che è appena uscita da lavoro, dove ha avuto una giornata molto impegnativa. Mi riferisce anche che non riesce a staccare dalle dinamiche lavorative vissute in giornata. Le rispondo che non è necessario cercare di staccare a tutti i costi da quei vissuti, anzi che sarebbe utile partire proprio da lì.  

( Chiarificazione e contenimento )
S. Questa mattina, prima di andare a lavoro, sono andata a parlare con la responsabile del servizio per un cambiamento d’orario che mi è stato richiesto per la prossima settimana: è necessario che io accompagni i bambini a delle attività esterne … Appena sono entrata in ufficio, la responsabile mi ha detto che non si poteva fare. Lì per lì mi sono sentita bloccata dalla risposta, poi ho provato con calma a dirle come pensavo che si potesse affrontare il problema, trovando una soluzione funzionale sia per il servizio, sia per i bambini, sia per le colleghe. Mi ha ascoltato, ha fatto alcune telefonate per accertarsi che si potesse fare la modifica e così abbiamo trovato la soluzione. Poi sono andata a scuola, ho comunicato alle colleghe che potevo fare il cambiamento d’orario e che potevo accompagnare i bambini …; le ho viste molto contente.
( Problem solving )

C. E come ti sei sentita?

( Domanda esplorativa )
S. Molto soddisfatta di come sono riuscita a gestire la situazione e a trovare una soluzione … non mi sembra vero!

C. In passato ci è capitato di gestire così una situazione lavorativa problematica?
( Elastico / alleanza terapeutica  )

S. No, per questo non mi sembra vero … Questo è un problema che si ripresenta da qualche anno, e gli anni passati non sono mai riuscita a trovare una soluzione che facesse star bene me e gli altri. Anzi, ho sempre dovuto subire le decisioni prese dagli altri e gli altri, dal canto loro, non erano mai contenti.
C. E come mai oggi è andata diversamente? Secondo te, è dipeso più da noi o dagli altri?

( Esplorazione e chiarificazione  del processo )

S. Di sicuro è dipeso più da me: forse ho imparato a comunicare meglio, ad essere più assertiva, ed anche più flessibile e conciliante.
( Consapevolizzazione del cambiamento avvenuto )

C. Brava! Mi stai dicendo che hai imparato ad essere più assertiva, più flessibile e conciliante …
( Rinforzo e parafrasi )

S. Si, effettivamente oggi a lavoro è stato proprio così e non so spiegarmi neanche io come è potuto accadere …
C. Vogliamo conoscere meglio come è andata questa dinamica?

( Problem solving in alleanza terapeutica )
S. Si, puoi spiegarmi?
C. Vedi, Serena, il successo che abbiamo avuto oggi è frutto, in particolare, della capacità di conciliare. Ti spiego meglio: la conciliazione è il mezzo principale della comunicazione umana, è quello che permette di vivere tranquillamente con gli altri. Ma, prima di conciliare con gli altri, è necessario conciliare con noi stessi: solo se abbiamo imparato a conciliare con noi stessi, possiamo conciliare veramente con gli altri. Che ne pensi?

( Ristrutturazione logico-cognitiva  della dinamica e domanda aperta )

S. E’ vero! In effetti oggi è stato proprio così. Però mi chiedo una cosa: una volta che si è raggiunta questa capacità, essa diventa …, non so come spiegarmi, stabile?

C. Cosa intendi per stabile? 

( Domanda di chiarificazione )

S. Intendo dire: una volta acquisita, tale capacità si può utilizzare in tutte le relazioni, non so, in quelle familiari, in quelle di amicizia … Ti faccio un esempio: oggi sono riuscita ad essere conciliante nell’ambiente di lavoro; perché invece in questi giorni mi è molto difficile conciliare con la mia famiglia e con le amiche?

( Esplorazione del problema )

C. Brava! Ti sei spiegata molto bene! Vedi, Serena, la conciliazione è una dinamica prevalentemente cognitiva, del nostro pensiero. Nelle relazioni con la tua famiglia e con le tue amiche, prevale l’energia cognitiva o quella affettiva?
( Ristrutturazione cognitiva e induzione alla consapevolizzazione )

S. Penso l’energia affettiva.

C. Brava! E anche un po’ di energia aggressiva. Il motivo sta proprio qui: se in una relazione c’è troppa affettività o aggressività, la conciliazione è molto più difficile, perché la parte cognitiva è come schiacciata dalle altre due dinamiche energetiche. Che ne pensi?

( Rinforzo /  ristrutturazione cognitiva / domanda aperta )
S. Penso di aver capito … Effettivamente nelle relazioni con la mia famiglia e con le mie amiche c’è molta affettività e, a volte, anche aggressività: per questo mi è molto più difficile essere conciliante con loro. Adesso mi è più chiaro.

( Consapevolizzazione e chiarificazione interna )

C. Brava Serena! Abbiamo compreso molto bene! E allora ti invito a scrivere le tue riflessioni sulle esperienze di conciliazione che farai in questa settimana, che ne pensi?

( Rinforzo e homework )

S. Ok! ( sorride )
C. Come ti senti adesso?

S.  Bene! Grazie!
Settima seduta

Non appena incontro Serena, noto che è sorridente; inizia subito a parlare e mi accorgo che il tono della voce è abbastanza alto.

( Osservazione della comunicazione non-verbale e para-verbale )
S. Sono tre giorni che sto festeggiando il mio compleanno; più che un compleanno mi sembrano le feste patronali! ( sorride ) Venerdì, appena arrivata a lavoro, ho ricevuto gli auguri delle mie colleghe: sono stata molto contenta … ma, la cosa che mi ha emozionato di più è stato l’incontro con un bambino che seguo: appena mi ha visto, mi ha detto “Auguri! Buon compleanno!”, mi ha abbracciato e mi ha chiesto dove erano “le candeline e la torta” … Così ho preso un dolce, le candeline e abbiamo festeggiato tutti insieme. Dalla mamma del bimbo mi è arrivato anche un messaggio: “ All’educatrice più in gamba che c’è …” Queste parole mi hanno fatto emozionare, anche se accoglierle nel loro significato, mi ha fatto sentire troppo presuntuosa; così ho cercato di darci un significato un po’ diverso: “ad una educatrice in gamba” …

( Resoconto del periodo ed auto-osservazione )
C. Aspetta un attimo, Serena … vediamo se ho capito bene: pensi che sia presuntuoso sentirsi riconosciuta in modo positivo da una mamma per il lavoro che fai con il figlio?

( Parafrasi e domanda di chiarificazione )

S. Si, penso di essere presuntuosa se mi sento “l’educatrice più in gamba che c’è” e la presunzione … non va bene.

C. Dove sta scritto che non va bene la presunzione?

( Domanda di laddering )

S. ( pausa di silenzio ) Non lo so …

C. Vedi Serena, la mamma del bambino ha riconosciuto che per lei e per suo figlio sei l’educatrice più in gamba; questo non significa che non ci siano altre educatrici in gamba, ma per lei tu sei quella in gamba. Accogliere questo riconoscimento è presunzione, ma è presunzione positiva perché, riconoscendoci questo diritto, non lo stiamo togliendo ad altri, cosa ne pensi?

( Ristrutturazione cognitiva: “sentimento del potere a somma variabile” / domanda aperta )

S. E’ vero! Non ci avevo riflettuto! Appena mi sembra di peccare un po’ di presunzione, di sentirmi un po’ troppo … “la”, subito mi ridimensiono, non riconoscendo e a volte anche negando le mie capacità. 

( Consapevolizzazione: dinamismo di complesso di superiorità > complesso d’inferiorità  /  stile rappresentazionale cinestesico )

C. Vedi, Serena, il problema non è sentirci “il” e riconoscerci le nostre capacità; il problema nasce quando vediamo noi stessi come “il” e gli altri come tanti “un”, perché questo ci può portare alla presunzione negativa, all’egocentrismo. Ma se riconosciamo a noi stessi di essere “il” e riconosciamo agli altri lo stesso diritto, allora dov’è il problema?

( Ridefinizione logico-cognitiva  del problema / domanda aperta )

S. E’ vero, non c’è alcun problema. Allora siamo tutti “il” e allo stesso tempo tutti “un” !

( Consapevolizzazione )

C. Brava Serena! Ottima riflessione!

( Rinforzo, insight – “ inlight” )

Serena continua a raccontarmi come ha festeggiato il compleanno nei giorni successivi: ha rivisto alcune amiche che non vedeva da tempo e ha trascorso, mi dice, “ un bellissimo pomeriggio con le persone che in questo periodo sente più vicine”…

S. … tutto questo mi ha fatto riflettere: io mi vedo spesso come una persona inadeguata, sbagliata anche nella relazione con gli altri; ma se, con un semplice invito, riesco a coinvolgere tante persone, a sentirle vicine ed a comunicare con loro, allora questo forse significa che non sono così come mi vedo, che riesco anch’io a dare qualcosa: il mio affetto, il mio tempo, la mia disponibilità. Non so se mi sono spiegata bene …

( Esplorazione del “come mi vedo io” e “come mi vedono gli altri” )

C. Ti sei spiegata benissimo, brava Serena! E secondo te, da dove viene questo modo di vederci inadeguati, sbagliati?

( Rinforzo e induzione alla consapevolizzazione )

S. … forse dalle esperienze che ho vissuto, prima in famiglia e poi a scuola, a lavoro.

C. Brava Serena! E’ proprio così! Sono gli apprendimenti avuti prima nell’ambiente familiare e poi nell’ambiente sociale, scolastico e lavorativo, che continuano a lavorare dentro di noi, facendoci sentire sbagliati, inadeguati, fino a quando non arriva qualcuno o qualcosa che ci aiuta a vederli più chiaramente, a riconoscerli e allora iniziamo noi a decidere e  a scegliere se volerli mantenere o no. Che ne pensi? 

( Rinforzo / ristrutturazione cognitiva  / domanda aperta )

S. Allora una volta che ho riconosciuto che quel modo negativo di vedermi non viene da me, ma viene dall’esterno, posso anche cambiarlo … 

( Consapevolizzazione del “copione di vita” )

C. Brava! Facciamo un esempio, così spieghiamo meglio questo concetto: se io ho appreso dall’ambiente familiare che, quando parlo, mi esprimo con gli altri, sbaglio, allora, per non ricevere più quella frustrazione che mi fa star male, smetterò di parlare, di esprimermi, finirò per bloccarmi e stare ancora più male; fino a quando non inizierò a chiedermi: mi è utile questo comportamento o mi danneggia? E se mi risponderò che non mi è utile, inizierò a fare qualcosa per cambiarlo. E’ più chiaro adesso?

( Rinforzo / ristrutturazione cognitiva /  domanda per feedback  )

S. Si, è molto più chiaro!

C. E indovina un po’ chi può fare tutto questo?

( Domanda aperta )

S. Posso farlo solo io, vero?

( Consapevolizzazione / richiesta di rinforzo e supporto )

C. Brava Serena! All’80 % lo facciamo noi, prevalentemente da soli, per il 20 % possiamo farci aiutare. E’ quello che stiamo facendo!

( Rinforzo / dinamica di supporto / alleanza terapeutica )

S. E’ vero! Allora l’80 % lo sto facendo io! ( sorride )

( Consapevolizzazione )

C. Eh si! Brava! Ti invito a scrivere le riflessioni che hai fatto oggi, ci sono molto utili!

( Rinforzo / homework )
Ottava seduta

Appena si siede, Serena inizia a piangere e mi chiede …

S. E’ possibile sentirsi allo stesso tempo tanto triste e tanto carica?

C. Certo che è possibile, Serena. Succede quando il carico è diventato molto pesante perché non abbiamo potuto alleggerirlo e allora ci sentiamo carichi, stanchi e, allo stesso tempo, tristi. Vogliamo parlare di quello che è successo questa settimana?

( Contenimento della dinamica emotiva / domanda aperta )

S. Si, …, effettivamente non sono riuscita a parlare quasi con nessuno; quando ci ho provato, mi sono sentita aggredita e non capita. Ho provato a scrivere, ma non è bastato. 

( Tentate soluzioni )

C. Mi stai dicendo che hai provato a parlare con qualcuno, ma non ti sei sentita capita, anzi ti sei sentita aggredita; con chi è successo?

( Parafrasi e domanda di chiarificazione )

S. Con più persone, a lavoro e in famiglia, ma mi stanno facendo male soprattutto le risposte che ricevo in famiglia …

C. Le risposte riguardo a cosa?

( Domanda di specificazione )

S. Al fatto che non prendo lo stipendio neanche questo mese. Giovedì sono andata a chiedere e mi hanno detto che ancora non si sa niente e che, quando ci sarà, mi chiameranno loro …  

(pausa di silenzio )

( Definizione del problema )

C. Cosa hai pensato quando ti hanno detto questo?

( Modello ABC )

S. Ho pensato che non era giusto e ho pensato a tutte le difficoltà che devo affrontare: in questo momento ho tanto bisogno dello stipendio, non posso continuare a chiedere alla mia famiglia …

C. Cosa senti, Serena?

S. Tanta tristezza, angoscia, mi sento bloccata, non so cosa fare … ( piange )

C. ( pausa di silenzio ) Senti tanta tristezza, angoscia, ti senti bloccata? 
( Parafrasi-eco)

S. Si e non so cosa fare, non mi sento capita neanche dalla mia famiglia. I loro commenti mi fanno male: cosa ci posso fare io se non mi pagano? Io sto andando a lavoro tutti i giorni, se non andassi, come mi dice qualcuno, penso che sarebbe peggio …  ( continua a piangere ) Cosa posso fare?

( Auto-esplorazione del problema )

C. Mi chiedi cosa puoi fare … Posso dirti innanzi tutto che stai facendo bene a continuare ad andare a lavoro: in questo momento non ci è utile, come ci dice qualcuno, usando l’aggressività, lasciarlo, per tanti motivi: perché ci permette di essere impegnate per diverse ore del giorno, perché non abbiamo al momento un altro lavoro e quindi è la nostra sola fonte di reddito. In questo momento ci è utile aspettare. Vedi, Serena, è un periodo abbastanza difficile per il settore in cui lavori tu: c’è crisi, lo sai! E’ utile guardare la realtà così come è e accettarla, anche per liberarci dal senso di colpa: non siamo noi responsabili se non riceviamo la stipendio, il problema dipende dall’esterno. Che ne pensi? 
( Applicazione dinamica del modello ABC / analisi della realtà / induzione alla consapevolizzazione / domanda aperta ) 
S. In effetti non penso che mi sia utile lasciare il lavoro che ho, se prima non ne ho trovato un altro. Penso che adesso mi conviene aspettare che la situazione si sblocchi. In fondo anche a dicembre e anche negli anni passati è accaduto così; poi sono arrivati più stipendi insieme …
( Consapevolizzazione e accettazione della realtà / elastico )

C. Brava Serena!

( Rinforzo )

S. Però mi pesa l’aria che c’è a casa: sentire in continuazione questi commenti mi fa stare male. Cosa posso fare?

C. Mi chiedi cosa puoi fare a casa, in famiglia … In questo momento ci è utile adattarci; ci è utile stare a casa perché così abbiamo un tetto e abbiamo tutto quello di cui abbiamo bisogno per vivere. Ma adattarci non significa subire: quando le dinamiche diventano troppo forti e ci fanno soffrire, è un nostro diritto proteggerci anche allontanandoci. Ti può essere utile questa osservazione?

( Analisi della realtà e utilità dell’adattamento )

S. Si, mi è molto utile. E’ vero, in questo momento mi è utile stare a casa con la mia famiglia adattandomi alle varie dinamiche che vengono fuori. E’ vero anche, però, che posso decidere di non subire, proteggendomi, allontanandomi, uscendo, … magari per andare a cercare qualche lavoro per il pomeriggio!

( Consapevolizzazione / insight – “inlight” )

C. Brava Serena! Ottimo “inlight”! Come vedi, possiamo fare più cose. E non dimentichiamo di scrivere, scrivere, scrivere!

( Rinforzo / homework )

S. Ok!

C. Come va adesso?

S. Meglio …, ho capito che in questo momento mi è utile stare con i piedi ben piazzati per terra!

( Consapevolizzazione / stile rappresentazionale cinestesico )

C. Brava! Allora ti propongo di farne esperienza anche con il corpo, ti va?

S. Cosa devo fare? ( sorride )

C. Alziamoci, appoggiamo bene i piedi per terra e allarghiamo le braccia …

( Mediazione corporea )

Mi appoggio ad un braccio, esercitando un po’ di forza …

C. Riusciamo a mantenere l’equilibrio?

S. Si, sento il carico, ma riesco lo stesso a stare in equilibrio.

C. Adesso solleviamo una gamba piegando il ginocchio …

Serena tende già a perdere l’equilibrio … Mi appoggio ad un braccio senza esercitare troppa forza …

C. Come è andata adesso?

S. Ho perso l’equilibrio, stavo cadendo!

C. E cosa abbiamo fatto quando abbiamo sentito che stavamo cadendo?

S. Ho appoggiato subito l’altro piede per terra, per ritrovare stabilità … Adesso ho capito!!!  (sorride) 
C. Brava Serena! E ora ne abbiamo fatto esperienza anche con il corpo!

( Rinforzo )

S. E mi sono anche divertita! Grazie!

L’incontro è durato circa un’ora e venti minuti. Non ho stabilito un tempo definito in quanto ho avvertito il bisogno di Serena, tra l’altro espresso anche verbalmente, di avere a disposizione uno spazio di tempo più lungo per poter esprimere adeguatamente ed elaborare le proprie dinamiche interne.
Nona seduta

Nel momento in cui incontro e saluto Serena, mi accorgo che è pallida e ha le mani molto fredde. Dal momento che fuori non è freddo, anzi la temperatura si è alzata, penso che le manifestazioni corporee di Serena siano collegate alle emozioni che sta provando e mi viene in mente che abbia paura.

( Osservazione della comunicazione non-verbale )
C. Come va?

( Domanda aperta )

S. Non tanto bene … Mi sento congelata e ho paura. 

( Verbalizzazione della comunicazione non-verbale )

C. Da quanto tempo ci sentiamo così?

( Domanda di chiarificazione  /  alleanza terapeutica )

S. Da due giorni; prima sono stata meglio, sono riuscita ad adattarmi alla realtà, sia familiare che lavorativa e allo stesso tempo a fare qualcosa che mi facesse stare bene: ho scritto, ho studiato e mi sono adoperata anche per cercare un lavoro per il pomeriggio, anche se non ho trovato niente.

(  Resoconto della settimana )

C. Brava! Adesso è importante per noi attivarci, cercare, anche se non arrivano i risultati. Arriveranno anche quelli! E poi cosa è successo?

( Rinforzo e  domanda di chiarificazione )

S. Non lo so … In questi ultimi due giorni mi sono sentita bloccata, triste, sola e ho avuto paura …

( Verbalizzazione )

C. Ti senti bloccata, triste, sola e hai paura anche adesso?

( Parafrasi ed esplorazione della dinamica emotiva nel “qui ed ora” )

S. Si …, ho paura … ( pausa di silenzio )

C. Cosa vogliamo fare in questo momento?
( Alleanza terapeutica )

S. Vorrei solo piangere …

C. Possiamo farlo, qui possiamo farlo: siamo in un ambiente protetto.

( Contenimento emotivo / rinforzo dell’alleanza terapeutica )

Serena inizia a piangere.

C. Brava! Così ci scarichiamo un po’, siamo molto carichi, vero?

S. Si, ho bisogno di scaricarmi …

Lascio a Serena il tempo per liberarsi un po’ con il pianto. Intanto osservo che il suo viso sta riacquistando un colorito roseo.      

S. Ho bisogno di aiuto.

( Dinamica affettiva positiva )

C. Io sono qui, come posso aiutarti?

( Dinamica di supporto )

S. Standomi accanto, perché mi sento abbandonata … 

C. Ci sentiamo abbandonati, da chi?

( Parafrasi-eco / domanda di specificazione )

S. Dalla mia famiglia e anche dalle mie amiche … In famiglia, a volte, è come se non ci fossi …, forse non riescono ad accettare il fatto che io sia cambiata?
( Definizione del problema )

C. In effetti, in questi ultimi tempi, siamo cambiate molto e il nostro cambiamento è molto sentito nel sistema-famiglia, che ne pensi?

( Induzione alla consapevolizzazione del cambiamento / domanda aperta )

S. E’ vero, io mi sento cambiata anche con la mia famiglia: non sono più la Serena di prima, che era sempre disponibile con tutti, che accettava tutto e stava in silenzio … Ora sto pensando di più a me stessa, è vero; anche perché penso che se non sto bene io, non posso aiutare gli altri …
( Consapevolizzazione e iniziale accettazione del cambiamento avvenuto )

C. Brava! Vedi, Serena, il nostro cambiamento ha modificato gli equilibri esistenti nel nostro sistema-famiglia; ora occorre tempo perché si ricreino nuovi equilibri; d’altra parte i tuoi familiari non stanno facendo lo stesso percorso che stiamo facendo noi, e così pensano di poter ristabilire il vecchio equilibrio, usando quello che hanno, anche l’aggressività. Ma loro non hanno colpa, perché non hanno gli strumenti per poter agire diversamente. Che ne pensi?

( Ristrutturazione cognitiva / domanda aperta )
S. E’ vero: in fondo loro usano quello che possono usare; sono io che devo adattarmi alla situazione.

( Consapevolizzazione )

C. Si, ma adattarsi non significa subire ad oltranza. Se iniziamo a subire troppo, ecco che il carico diventa sempre più pesante e finisce per procurarci quelle sensazioni ed emozioni che mi hai detto all’inizio dell’incontro: tristezza, angoscia, paura, solitudine, abbandono.

( Chiarificazione della dinamica )

S. E come faccio a riconoscere quando sto iniziando a subire?

C. Brava! Ottima domanda! Ascoltando i nostri bisogni: quando sentiamo il bisogno di allontanarci, di uscire, di staccare, allora è utile farlo, così eviteremo di sentirci troppo carichi, appesantiti e poi tristi, angosciati. Che ne pensi?
( Rinforzo ed auto-ascolto dei propri bisogni / domanda aperta )

S. E’ vero: in effetti sento il bisogno di staccare tutti i giorni … è che poi non ci do ascolto o rimando …

( Consapevolizzazione )

C. Brava! Facciamo un esempio, così lo abbiamo ancora più chiaro! Durante la settimana quante volte puliamo casa?

S. ( sorride ) Tutti i giorni!

C. E perché non lo facciamo una volta alla settimana?
S. Perché si accumulerebbe troppo sporco!

C. Brava! E’ così anche per noi. Abbiamo bisogno tutti i giorni, non basta una volta la settimana, di liberarci di tutto quello che ci appesantisce, che ci fa star male. In che modo? Nel modo in cui ci è possibile nel “qui ed ora”: scrivendo, parlando, facendo una passeggiata, relazionandoci con altre persone … Sta a noi scegliere come, che ne pensi?

( Ristrutturazione cognitiva con uso della metafora / domanda aperta )

S. E’ vero, è proprio così.

C. Come ti senti ora?

S. Va meglio! Mi sento più “presente” e sento anche il contatto delle braccia e delle gambe con la poltrona!

( Sblocco della dinamica corporea )

C. E si vede che stiamo meglio: il tuo viso ha un bel colore roseo ed ora stai sorridendo … Brava Serena!
( Feedback e rinforzo )

S. Grazie!!!

Decima seduta

Serena mi riferisce che durante la settimana è stata meglio, si è sentita più in equilibrio ed è riuscita ad adattarsi sia alla situazione lavorativa che a quella familiare. Mi racconta poi che in mattinata si è recata di nuovo dalla responsabile del servizio per chiedere informazioni sullo stipendio e che, quando si è sentita dire che non si sapeva ancora niente, le è venuto da piangere. 
S. … e così il carico è ridivenuto troppo pesante e non sono riuscita ad alleggerirlo, parlandone con qualcuno o piangendo …, sento che ne ho bisogno!

C. Brava Serena! E’ proprio così: quando il carico diventa troppo pesante, abbiamo bisogno di scaricare qualcosa. Ora però possiamo farlo!

( Rinforzo e dinamica di supporto )

S. ( tra le lacrime ) … mi sta tornando tanta ansia per il lavoro, per il fatto che  non posso contare sullo stipendio … ( si muove in continuazione sulla poltrona ) … In questi giorni mi sono messa in cerca di un altro lavoro, per il pomeriggio, ma non sono riuscita a trovare niente. Forse un lavoro devo costruirmelo io, contando solo sulle mie risorse, sulle mie capacità, dal momento che non posso investire altro … Pensi che io sia in grado di farlo?
( Definizione del problema / “inlight” /

 richiesta di alleanza terapeutica )   
C. Brava! Ottimo “inlight”! Penso proprio di si: hai un alto sviluppo cognitivo e stai investendo sulla tua personalità, lavorando molto bene. Più volte ti ho invitato a scrivere le tue riflessioni ed oggi ti invito a pubblicarle, proprio perché questo per te potrebbe diventare il tuo lavoro. Riconosco le tue risorse e vedo questa strada possibile per te.
( Rinforzo / Riconoscimento delle risorse e invito ad una nuova sperimentazione della realtà )
S. Davvero pensi che lo possiamo fare? Mi piacerebbe moltissimo! ( il viso si illumina e sorride )

C. Certo che lo possiamo fare Serena!

( Rinforzo dell’alleanza terapeutica )

S. E quale è il primo passo?

C. Il primo passo è credere in noi stessi, nelle nostre risorse e sperimentare. In fondo lo stiamo già facendo!
( “Il primo passo” )

S. E’ vero! In fondo, nonostante le difficoltà, sto continuando a studiare, a scrivere, a lavorare per realizzare qualcosa che mi piace, qualcosa in cui credo …
( Consapevolizzazione delle risorse personali )

C. Brava Serena! E’ proprio così: ci adattiamo e creiamo. Ci adattiamo alla realtà di questo momento, con le sue difficoltà, e allo stesso tempo creiamo qualcosa di utile e piacevole per noi. Che ne pensi? Lo possiamo fare?

( Rinforzo e invito all’assunzione di responsabilità )
S. Si, lo posso fare. Tu mi aiuti, vero?
( Assunzione di responsabilità / dinamica affettiva positiva )

C. Certo che ti aiuto!  
( Rinforzo dell’alleanza terapeutica )

S. E intanto … ci adattiamo e creiamo …
C. … una vita migliore! Brava Serena! Andiamo ad allenarci!

( Rinforzo e congedo )

Conclusioni
Il lavoro con Serena sta proseguendo; i nostri colloqui continuano regolarmente ogni settimana e, incontro dopo incontro, mi accorgo che Serena …

·  sta imparando ad osservare e ad accettare la realtà così come è, senza pretendere di cambiarla;
·  sta scoprendo le sue risorse e capacità e le sta mettendo in pratica;
·  si sta liberando di quegli apprendimenti scorretti, fonte di grandi sofferenze e di blocchi nell’agire e li sta sostituendo con apprendimenti corretti, fondati sulla Logica e sulle Leggi Naturali;
·  sta riconoscendo i suoi bisogni, sta imparando a distinguerli in  “indispensabili”, “necessari” e  “transitori” e ad appagarli adeguatamente per prevenire i disagi; 
· sta cambiando il suo modo di “essere” al mondo, per vivere una vita migliore, attraverso uno sviluppo naturalmente armonico della sua personalità. 
Mappa della Personalità
all’inizio del lavoro …




 



Mappa della Personalità

… dopo dieci colloqui













Le Qualità Energetiche

… all’inizio del lavoro
Prevalenza affettiva

                                                Affettività


         Aggressività
                

Neutrergia
… dopo dieci colloqui

Prevalenza neutrergica


                    Aggressività                                                              Affettività

                Neutrergia

Strutture e Strumenti della Personalità
Sviluppo armonico
Apprendimento


                                 Intelligenza                              Intelligenza

Conclusione

Avezzano, 22 settembre 2010

ore 11,45

Caro Pasqualino,

voglio raccontarti il sogno che ho fatto questa notte …, credo che in qualche modo sia collegato alla seduta di ieri …

“Sto scendendo da una montagna verso il mare …; all’improvviso il mare diventa nero, mosso, burrascoso e le onde, altissime, arrivano fino a me …, inizio a fuggire, inseguita dalle onde …; la montagna si fa sempre più ripida, devo arrampicarmi …, mi aggrappo alle rocce con le mani e con i piedi: ci riesco, mi sento tanta forza. E così arrivo fino in cima; finalmente sono al sicuro, le onde non possono più raggiungermi, anzi si ritirano. Resto ferma lassù, ho paura di scendere, perché penso che le onde possano ritornare e possano inghiottirmi”.

Ho sognato il “mare nero e burrascoso” tante volte in queste ultime notti, ma la cosa nuova di questa notte è stato il fatto che io riuscivo a fuggire e quindi a salvarmi “da sola”, utilizzando tutta la mia energia.

Questo mi fa pensare a tutte le riflessioni che abbiamo fatto ieri. Abbiamo parlato del mio bisogno di appoggiarmi, a volte di aggrapparmi agli altri, soprattutto a te, e della paura, fortissima, di essere abbandonata, paura che sopraggiunge quando mi sento impegnata a fare qualcosa di più e non mi sento pronta … Mi hai spiegato che, in alcuni momenti, il tuo compito è quello di accelerare un po’ il mio cammino, per evitare che resti ferma troppo a lungo e che, accelerando, è naturale che aumenti la sofferenza e il dolore … Mi hai anche rassicurata sul fatto che in questi momenti non sono sola: ho il tuo sostegno e il tuo aiuto.

Ho capito e te l’ho comunicato che stavo trasferendo su di te ( transfert! ) tutte le emozioni collegate ai miei vissuti di abbandono, di solitudine, di tristezza, ogni volta che non riesco o non sono riuscita a fare quello che gli altri si aspettano da me.

E’ stato un momento di consapevolezza e le sensazioni che ne sono derivate sono state piacevoli: serenità, calma, tranquillità nella mente e anche nel corpo. Il battito del cuore, prima accelerato, è tornato normale, il dolore al petto è svanito ed il respiro, prima affannoso, è tornato regolare.

Un’ultima riflessione …! Ricordi quando ti ho chiesto se, per realizzare il cambiamento, basta sceglierlo, deciderlo e volerlo? La tua risposta è stata di si, ma solo – mi hai detto – nei limiti della nostra “identità”; diverso è invece il discorso  nella relazione con l’altro, “individualità”, e con gli altri, “collettività”.

Ebbene, penso che il sogno di questa notte abbia dato una conferma a quello che mi hai risposto ieri: nel sogno, infatti, ho scelto, ho deciso e ho voluto arrampicarmi su quella montagna per salvarmi; poi l’ho realizzato, utilizzando la mia energia, … tutto in solitudine!

GRAZIE, perché ancora una volta, con la tua accoglienza e il tuo ascolto, con la tua guida e il tuo sostegno, mi hai aiutato a raggiungere uno stato di maggiore consapevolezza e a “vivere” pienamente le emozioni che sono emerse: paura, solitudine, fragilità,… prima;  calma, serenità e benessere, poi …
con tanto affetto,

Daniela

  E’ ancora con una lettera che mi piace concludere il mio lavoro. L’ho scritta quasi un anno fa, in un momento che ritengo particolarmente importante del mio cammino: il passaggio dalla ricerca continua di sostegno e protezione, all’autoaffermazione; dal vivere quasi galleggiando, nella paura di essere travolta dalle increspature del mare dell’esistenza, al vivere la mia vita in pienezza.

Mi è stato possibile effettuare tale passo solo dopo un lavoro certosino sulla conoscenza della mia personalità, un lavoro apparentemente semplice e, invece, arduo da praticare: “è più facile andare su Marte che penetrare nel proprio Io”, scriveva C. G. Jung. 

Eppure, anche se faticoso e a volte sofferto, questo è  stato per me il percorso necessario per liberarmi dalle mie paure e insicurezze, per non avere più paura della paura, e per iniziare a vivere pienamente, sperimentando, passo dopo passo, quella felicità che, come i miei maestri mi hanno insegnato, non sta nel raggiungere la meta desiderata, ma nella strada che facciamo per raggiungerla.  
Glossario

Alleanza terapeutica: è l’unione di due Energie, quella del terapeuta ( o counselor ) e quella del cliente, per poter comprendere le difficoltà, i problemi, il malessere di quest’ultimo e  poterli affrontare, insieme, con successo.
Apprendimento: è una struttura della personalità, che introietta nel mondo interno di ogni essere umano, tutto ciò che viene donato, offerto ( sia a livello verbale, che a livello non-verbale ) dal mondo esterno.
Autoaffermazione: è la capacità di raggiungere un rapporto armonico tra la propria energia psichica e la propria energia corporea; è regolata dalla conoscenza di sé. 
Autostima: è la valutazione positiva generale che ogni essere umano ha di sé.
Bisogno: è una condizione di sofferenza o di disagio, fisico e psicologico, che si determina quando manca l’indispensabile o il necessario.

Chiarificazione: è una forma di supporto verbale per avere chiarimenti riguardo ad un messaggio ritenuto confuso o contraddittorio.
Comportamento: è un mezzo della comunicazione; si manifesta, mediante il verbale e il non-verbale, attraverso la psiche e il corpo.
Controtransfert: è l’insieme delle emozioni, indotte dalla comunicazione dell’altro, con le quali il terapeuta o il counselor risuona con il paziente o cliente; ha un alto valore terapeutico perché aiuta a creare alleanza.
Copione di vita: è, secondo Eric Berne, un piano di vita inconscio che ogni essere umano costruisce sin dai primi anni di vita sulla base di alcune decisioni e convinzioni, apprese dal mondo esterno, e che, rinforzandosi con il passare degli anni, determina la maggior parte dei suoi comportamenti. 
Emozione: ( dal latino emovere = muoversi da ) è la risposta energetica a stimoli, piacevoli o spiacevoli, provenienti dal mondo esterno; le emozioni principali, dalle quali derivano tutte le altre, sono gioia, dolore, paura e rabbia. 
Empatia: è la capacità di comprendere e cogliere l’esperienza dell’altro, mettendosi nei suoi panni, osservando l’evento dal suo punto di vista.
Feedback: è un messaggio “di ritorno” che permette di verificare la buona riuscita della comunicazione; si basa sulla descrizione dell’evento piuttosto che sul giudizio, sul dare informazioni piuttosto che sul dare interpretazioni.

Homework: sono i compiti assegnati a casa, attraverso i quali ci si può allenare al cambiamento, sperimentando ed utilizzando le proprie risorse.
Insight: è la capacità di consapevolizzare il significato, prima inconsapevole, dei propri sintomi, fisici o psichici, o del proprio comportamento; è una sorta di illuminazione ( inlight ). 
Laddering: sono domande esplorative, utili per ampliare la consapevolezza di sé; possono essere di più tipologie ( di significato, di specificazione, di elastico, di confrontazione, di ipotetica soluzione ). 
Metafora: è una modalità espressiva di tipo cognitivo-emozionale, introdotta dal come se; nella metafora immagini ed emozioni sono strettamente unite ed acquistano significato solo se  considerate ed ascoltate insieme.  
Olismo: ( dal greco holos = tutto ) è la corrente di pensiero secondo la quale ogni essere vivente va considerato come una unità-totalità, non esprimibile con l’insieme delle parti che lo costituiscono; in questa visione l’Essere Umano va considerato come unità di mente e corpo.
Parafrasi: è la riformulazione sintetica dei contenuti della comunicazione dell’altro con il fine di aiutarlo a comprendere meglio il problema; quando vengono ripetute le stesse parole dell’altro, si parla di parafrasi-eco. 
Sistemi rappresentazionali: sono, secondo la Programmazione Neuro-Linguistica, le modalità sensoriali attraverso le quali ognuno dà significato alla propria esperienza individuale; i principali sistemi rappresentazionali sono: visivo che ha la vista come canale sensoriale privilegiato, auditivo che ha come canale privilegiato l’udito, cinestesico che ha come canali privilegiati le sensazioni tattili, propriocettive e le emozioni.
Transfert: è la dinamica che porta il paziente o cliente a proiettare, a trasferire pensieri o sentimenti sul terapeuta o counselor; è molto utile perché permette di comprendere meglio i vissuti dell’altro e perché rafforza l’alleanza terapeutica.
Verbalizzazione: è un supporto verbale con il quale il counselor, attraverso l’uso di sinonimi, antinomie, optativi, aiuta il cliente a mettersi in contatto con le proprie emozioni.
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Modalità della comunicazione





Identità: 20%


Individualità: 40%


Collettività: 40%





Energia Vitale Umana


Qualità e Quantità





Sviluppo cognitivo:


30% 


Sviluppo affettivo: 55%


Sviluppo aggressivo: 15%








Serena








Apprendimenti





Abitudine a reprimersi


Senso di inadeguatezza


Senso di colpa











Scorretti perché non superano la prova della Logica





Bisogni psicofisici





Primari - indispensabili:


sole, aria, acqua, cibo, sonno …


neutrergia, affettività, aggressività.


Secondari - transitori:


identificazione, ricerca di affinità, ricerca di protezione, sicurezza in funzione degli altri,stimabilità attraverso gli altri, eccessivo ordine. 





Modalità della Comunicazione





Identità     70%


Individualità     25%


Collettività     5%





Energia Vitale Umana


Qualità e Quantità





Sviluppo cognitivo   40% 





Sviluppo affettivo    30%





Sviluppo aggressivo    30%








Serena





Dinamica degli Apprendimenti





Apprendimenti scorretti





Modifica delle idee





Verifica della Logica Universale-Leggi di Natura nell’Inconsapevole





Apprendimenti corretti





Agire corretto consapevole








Evoluzione dei bisogni psicofisici





Identificazione


Ricerca di affinità


Ricerca di protezione  


Sicurezza in funzione


  degli altri


Stimabilità attraverso gli altri


Eccessivo ordine


            


                                       





Autoaffermazione ed Autostima








Logica


  Pensiero
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