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3UHPHVVD���
�
Prima di cimentarmi in questa relazione volevo fare una premessa indispensabile per lo svolgimento 

del tema in esame. 

Il mio obiettivo non è trattare questi argomenti da un punto vista teorico, ma individuare alcuni 

elementi di riferimento che permettano un ancoraggio alle esperienze vissute nella scuola. 

In altre parole, vorrei spiegare quanto accaduto nei momenti esperenziali utilizzando modelli e 

categorie utili per pensarli. 

Vorrei provare a mettere in relazione la tematica del FRQWDWWR con quella del Vp�QHOOD�UHOD]LRQH�FRQ�
O¶DOWUR. 

Infatti, nel PRGHOOR SVLFRILVLRORJLFR il contatto ha una radice “corporea”, ma viene poi a collocarsi 

in una dimensione relazionale interpersonale. 

Raccontare del Vp� QHOOD� UHOD]LRQH� FRQ� O¶DOWUR significa parlare del contatto, o meglio, descrivere 

come si entra in contato con l’altro e quali emozioni, vissuti, e sentimenti si provano. 

Quando parliamo del contatto non consideriamo solo l’aspetto tattile, ma anche acustico, olfattivo e 

soprattutto visivo.  

Aggiungerei a questi aspetti quello della YLFLQDQ]D - GLVWDQ]D�UHOD]LRQDOH�vista come modalità di 

relazionarsi con il mondo. Qui si apre un capitolo ampio e complesso, ossia quello della storia 



biologica e psicologica dell’ individuo, quindi, mi limiterò a dire che il problema del contatto 

dipende ed è determinato dalla storia emozionale della persona e dalle sue esperienze pregresse. 

Le modalità di entrare in relazione con gli altri non possono che derivare dalle prime esperienze 

“GHO� WRFFDUVL��GDO�SULPLWLYR�FRQWDWWR� ILVLFR” (Morris, 1972). Nel corso dello sviluppo psicosociale 

l’ individuo acquisisce e arricchisce le sue modalità comunicative e i suoi stili di comportamento. 

A seconda del contesto, della situazione e dei destinatari la persona può utilizzare vari livelli 

comunicativi ed esprimerli attraverso la distanza spaziale che ciascun soggetto interpone tra Vp�
VWHVVR�H�O¶DPELHQWH. 

Questa distanza spaziale, che preferisco chiamare e trattare i con i termini di YLFLQDQ]D - GLVWDQ]D�
UHOD]LRQDOH�è strettamente connessa alla personalità dell’ individuo e a quelli che abbiamo chiamato 

tratti caratteriali di Reich e Lowen: 

Schizoide; 

Orale; 

Psicopatico; 

Masochista;  

Rigido. 

Questi tratti possono essere più o meno marcati ed hanno per l’ individuo una funzione difensiva e 

adattiva rispetto all’ ambiente circostante. 



6WUXWWXUD�H�VWUXPHQWL�GHO�GRFXPHQWR��
�
Spesso, finite le esperienze del pomeriggio ho trovato utile fare i resoconti di queste giornate. 

Il UHVRFRQWR� è uno strumento che permette di concretizzare e dare visibilità al prodotto della 

giornata, dando inoltre la possibilità di verificare e validare criticamente le attività svolte. 

Il UHVRFRQWR ha, quindi, la funzione di far rendere conto di quanto accaduto non solo a chi scrive ma 

anche a chi legge, in particolare di far capire come la persona ha vissuto e letto quella esperienza. 

Date queste premesse, di seguito vengono riportate alcune caratteristiche relative alla struttura del 

resoconto: 

a) il resoconto rappresenta una descrizione-interpretazione dell’ evento secondo modelli 

interpretativi del suo autore; 

b) l’ evento descritto è influenzato dall’ intervento dell’ osservatore; 

c) attraverso il resoconto si rappresenta verbalmente un’ esperienza; rappresentazione che porta ad 

una trasformazione dell’ esperienza stessa ai fini della comprensione e della conoscenza. 

 

Di seguito riporterò i resoconti più significativi, così come li ho scritti quando sono stati prodotti, e 

successivamente, questi verranno brevemente elaborati usando come criterio il tema di questa 

relazione. 



���,QFRQWUR��
 

/¶DWWLYLWj� GHO� SRPHULJJLR� q� VWDWD� XQ¶HVSHULHQ]D� PROWR� IRUWH�� /¶HVHUFL]LR� IDWWR�� DOO¶DSSDUHQ]D�
VHPSOLFH�� q� VWDWR� GLIILFLOH� H� IDWLFRVR� ILQR� DO� VXR� WHUPLQH�� 3HU� PH� O¶HVHUFL]LR� HUD� FHQWUDWR� VLD�
VXOO¶DSSRJJLR�FKH�VXO�FRQWDWWR�YLVLYR�H�FHQHVWHVLFR��&RQWDWWR�FRQ�JOL�DOWUL�H�FRQ�OH�QRVWUH�HPR]LRQL�
GRYXWH�DO�WHQHUH�SHU�PDQR�SHUVRQH�FKH�QRQ�FRQRVFHYR�H�DG�LQFRQWUDOH�FRQ�OR�VJXDUGR���
&RPH�KR�ULSRUWDWR�DO�JUXSSR��LQ�FKLXVXUD�GHOOD�JLRUQDWD��LO�SRVL]LRQDUPL�GHQWUR�LO�FHUFKLR��q�VWDWR�LO�
PRPHQWR� SL�� IRUWH� H� SLDFHYROH� QRQRVWDQWH� OH� WHQVLRQL� FKH� VHQWLYR� DOOH� VFKLHQD� HG� DO� WRUDFH��+R�
VHQWLWR��LQYHFH��OH�JDPEH�ULODVVDWH�H�SHUFHSLYR�XQ�EXRQ��H�VDOGR�DSSRJJLR�FRQ�L�SLHGL�D�WHUUD��
 

&RPPHQWR��
 

Questa è stata la prima esperienza fatta nella scuola con i partecipanti al corso. 

È un resoconto molto sintetico, ma ci sono già dei vissuti e delle forti emozioni legate al tema del 

contatto nella relazione con l’ altro. 

Ricordando questo primo incontro mi viene alla mente la GLIILFROWj incontrata nella UHVSLUD]LRQH. 

Difficoltà legata alla “poca” distanza spaziale che c’ era nel gruppo, e tra me e il resto del gruppo 

disposto in cerchio. 

Lowen mette in relazione la UHVSLUD]LRQH con il PRYLPHQWR: “la vita emotiva di una persona dipende 

dalla motilità del corpo che a sua volta è funzione del flusso di eccitazione che lo pervade”.  

In questa occasione, lo stare al centro del cerchio mi faceva sentire OHJDWR e� un po’  ULJLGR, 

sicuramente per il fatto di stare al centro dell’ attenzione, di venire osservato dagli altri. 

Anche se, oltre a queste sensazioni ho avvertito un sentimento di piacevolezza dovuto al fatto che 

stavo nel cerchio assumendo una SRVL]LRQH e questo mi faceva sentire di HVVHUFL. 



���,QFRQWUR��
��
&RPLQFHUz�FRQ�LO�GHVFULYHUH�JOL�HVHUFL]L�IDWWL�VDEDWR�H�FRQWHPSRUDQHDPHQWH�ULSRUWDUH�O¶HVSHULHQ]D�
YLVVXWD�GXUDQWH�TXHVWL��
,O�SULPR�PRPHQWR�q�VWDWR�TXHOOR�GL�SUHQGHUFL�SHU�PDQR�H�UHVSLUDUH�SURIRQGDPHQWH�FRQ�O¶RELHWWLYR�GL�
HQWUDUH�LQ�FRQWDWWR�FRQ�VH�VWHVVL�H�SUHSDUDUFL�DO�ODYRUR�VXFFHVVLYR��*Lj�TXHVWR�SULPR�HVHUFL]LR��KD�
SRUWDWR�DG�DVFROWDUPL�� LQIDWWL��DSSHQD�WHUPLQDWR�KR�DYYHUWLWR�GHOOH�ILWWH�DOOD�WHVWD�QHOOD�]RQD�GHOOD�
FHUYLFDOH���
6SHVVR�� VLDPR� SUHVL� GDO� QRVWUR� JUDQ� GD� IDUH� FKH� QRQ� FL� DVFROWLDPR�� QRQ� IDFFLDPR� DWWHQ]LRQH� DL�
VHJQDOL�H�DL�PHVVDJJL�FKH�FL�GLFH�LO�QRVWUR�FRUSR��
1HO� VHFRQGR�HVHUFL]LR�GRYHYDPR�FDPPLQDUH�SHU� OD�VWDQ]D� LQ�PRGR�GLVRUGLQDWR�RVVHUYDQGR�FRPH�
FDPPLQDYDPR��FRPH�SRJJLDYDPR�L�SLHGL�HG�DQFKH�JXDUGDQGRFL�LQWRUQR��JXDUGDQGR�JOL�DOWUL���
'RSR�FL�q�VWDWR�FKLHVWR�GL�VFHJOLHUFL�XQ�FRPSDJQR�SHU�O¶HVHUFL]LR�VXFFHVVLYR�HG�LR�VRQR�VWDWR�VFHOWR�
GD� &RULQ� XQD� UDJD]]D� FKH� IUHTXHQWD� LO� VHFRQGR� DQQR�� 6LQFHUDPHQWH� QRQ� SHQVDYR� D� OHL� FRPH�
FRPSDJQD��QH�WDQWRPHQR�FKH�OHL�VFHJOLHVVH�PH��H�PL�VRQR�GHWWR��³EHQH��VDUj�SL��LQWHUHVVDQWH�´���
+R�SHQVDWR�FRVu�SHUFKp�QHO�SULPR�LQFRQWUR�QRQ�O¶DYHYR�SHUFHSLWD�H�QRQ�OD�VHQWLYR�FRPH�³DPLFD´��
RVVLD�VLPLOH�H�YLFLQD�D�PH��
/¶HVHUFL]LR�VXFFHVVLYR�FRQVLVWHYD�QHO�SRVL]LRQDUFL�XQR�GL�IURQWH�DOO¶DOWUD�H�QHO�YHQLUFL�LQFRQWUR�XQR�
DOOD�YROWD�H�SRL�QHOO¶DOORQWDQDUFL���
'XUDQWH�TXHVWR�HVHUFL]LR�KR�VHQWLWR�SHU�XQ�SR¶�XQ�IRUPLFROLR�DOOH�PDQL�H�EUDFFLD��PL�VHQWLYR�WHVR�
TXDQGR�&RULQ�PL�YHQLYD�LQFRQWUR�H�QRQ�TXDQGR�LR�OH�DQGDYR�LQFRQWUR��
0RPHQWL�GLIILFLOL�VRQR�VWDWL�LO�GLUH�³,R�VRQR�6HUJLR´�FRVu�YLFLQR�DG�XQD�SHUVRQD�H�DO]DUH�OH�EUDFFLD�
SHU�DFFRJOLHUOD��(UR� WUDQTXLOOR�QHO� FRQWDWWR� FRQ� OH�PDQL��PD�TXDQGR�PL�KD�DEEUDFFLDWR�PL� VRQR�
LUULJLGLWR�XQ�SR¶��4XDQGR�PL�DOORQWDQDYR�YHGHYR�&RULQ�FKH�DYHYD� O¶HVSUHVVLRQH�GHO�YROWR�WULVWH�H�
TXHVWR�PL� KD� IDWWR� SHQVDUH� DOOD� SHUGLWD� GL� XQD� SHUVRQD�� VROR� FKH� QRQ� HUR� WULVWH� R� DOWUR��PD� HUR�



WUDQTXLOOR� H� VHUHQR� SHUFKp� SRUWDYR� FRQ�PH� LO� ULFRUGR� SLDFHYROH� GHOO¶LQFRQWUR� FKH� F¶HUD� VWDWR� LQ�
SUHFHGHQ]D��
 

&RPPHQWR��
 

In questa esperienza ci sono molti elementi da poter prendere in considerazione, quindi forse è 

meglio procedere per punti. 

Il primo è la GLIILFROWj�presente i tutti i momenti di queste esperienze.  

Queste difficoltà sono legate all’ entrare in contatto con l’DOWUR�che QRQ�si FRQRVFH, alla GLIILGHQ]D e a 

relazionarsi con l’ HVWUDQHR.  

Il UDSSRUWR� FRQ� O¶HVWUDQHR è l’ esperienza che si vive quando ci si DYYLFLQD all’ altro che non si 

conosce, accettandolo come DPLFR. Infatti se io non avessi accettato Corin come “ amica”  non sarei 

riuscito ad entrare in contatto con lei. 

Riuscire ad DOOHQWDUH� OH� WHQVLRQL che percepiamo in questi momenti, permette e garantisce un 

VFDPELR� UHOD]LRQDOH� più autentico. Cosa intendo con più autentico? Intendo uno scambio che 

comporta il superamento di alcuni limiti e permette l’ acquisizione d’ informazioni su chi è l’ altra 

persona facilitando, così, lo sviluppo e l’ arricchimento reciproco. 

 



���,QFRQWUR��
�
5LWRUQR�QHO�JUXSSR�GRSR�DYHU�VDOWDWR�XQ�LQFRQWUR�H�VRSUDWWXWWR�XQ¶HVSHULHQ]D�³SVLFR�FRUSRUHD´���
0L�VRQR�IDWWR�UDFFRQWDUH�LO�WLSR�GL�HVSHULHQ]D�IDWWD�QHOO¶XOWLPR�LQFRQWUR�PD��FRPH�PL�DVSHWWDYR��PL�q�
VWDWR�VROWDQWR�GHVFULWWR�O¶HVHUFL]LR�H�QRQ�LO�YLVVXWR�SURYDWR��/¶HVHUFL]LR�FRQVLVWHYD�QHO�IDUVL�JXLGDUH�
D�RFFKL�FKLXVL�GDO�FRPSDJQR�VFHOWR��TXLQGL�DYHYD�D�FKH�IDUH�FRQ�OD�ILGXFLD��FRQ�LO�ILGDUVL�GHOO¶DOWUR��
6WR� VSHQGHQGR� TXDOFKH� SDUROD� VXOO¶LQFRQWUR� SUHFHGHQWH� SHU� FUHDUH� XQ� FROOHJDPHQWR� FRQ�
O¶HVSHULHQ]D�IDWWD�VDEDWR�H�FKH�UHVRFRQWHUz�RUD��,QIDWWL��JOL�HVHUFL]L�IDWWL�TXHVWR�VDEDWR�ULSUHQGHYDQR�
O¶DUJRPHQWR�GHOOD�³ILGXFLD´��GHO�ODVFLDUVL�VRVWHQHUH�H�GHO�VRVWHQHUH�O¶DOWUR��
1HOOR�VSHFLILFR�� LO�SULPR�HVHUFL]LR�³LO�SHQGROR´�GHYH�HVVHUH�IDWWR�FRQ�WUH�SHUVRQH��XQD�VL�PHWWH�DO�
FHQWUR� GDYDQWL� DG� XQ¶DOWUD� GDQGR� OH� VSDOOH� DO� WHU]R� FRPSDJQR�� /D� SHUVRQD� DO� FHQWUR�� FRPH� XQ�
SHQGROR�� GHYH� ODVFLDUVL� DQGDUH� �D� SHVR� PRUWR�� LQGLHWUR� HG� DYDQWL� H� L� GXH� FRPSDJQL� GHYRQR�
VRVWHQHUOR��VRUUHJJHUOR�H�GDUJOL�XQ�DSSRJJLR��SRL��VL�ULIj�O¶HVHUFL]LR�SHU�WXWWL�H�WUH���
9HQLDPR�DOO¶HVSHULHQ]D�YLVVXWD��TXDQGR�KR� IDWWR� LO� SHQGROR�q� VWDWR�SL�� IDFLOH� ODVFLDUVL�DQGDUH� LQ�
DYDQWL� FKH� LQGLHWUR� SHUFKp�� TXHVWD� q� OD� PLD� SULPD� VSLHJD]LRQH�� VH� O¶DOWUR� QRQ� WL� VRVWLHQH� SXRL�
PHWWHUH� OH� PDQL� DYDQWL� H� SURWHJJHUWL� R� DWWXWLUH� LO� FROSR�� 3RL�� $QWRQLR�� PL� KD� IDWWR� SHQVDUH� DO�
VLJQLILFDWR�FKH�SXz�DYHUH�SHU�PH�O¶DQGDUH�DYDQWL�R�LQGLHWUR��RVVLD��SHQVDUH�DO�IXWXUR�SUHVHQWH�R�DO�
SDVVDWR���
,O� SDVVDWR� VLJQLILFD� DYHU� SHUVR� PLR� SDGUH� HG� DOWUL� IDPLOLDUL� D� PH� FDUL� H� IRUVH� q� SHU� TXHVWR� FKH�
WURYDYR�GLIILFLOH�DQGDUH�LQGLHWUR��R�PHJOLR��IHUPDUPL�D�SHQVDUH�D�FLz�FKH�F¶q�VWDWR��
�$QFKH�QHO�UXROR�GL�VRVWHQLWRUH�QRQ�KR�DYXWR�GLIILFROWj�R�SUREOHPL��FRPXQTXH�q�LPSRUWDQWH�VDSHU�
GDUH�XQ�DSSRJJLR� VROLGR�H�YDOLGR�H�DJJLXVWDUOR�D�VHFRQGD�GHOOD�SHUVRQD�R� LQ� IXQ]LRQH�GL�TXDQWR�
FKLHGH�O¶DOWUR��
$OWUD�ULIOHVVLRQH�OHJDWD�DG�XQ�LQSXW�GDWR�GD�$QWRQLR��q�YHUR�FKH�GHOOH�YROWH�FL�SUHQGLDPR�O¶RQHUH��
O¶LPSHJQR�GL�VRVWHQHUH�JOL�DOWUL��GL�GDUJOL�XQ�DSSRJJLR��TXDQGR�VLDPR�QRL�FKH�DEELDPR�ELVRJQR�GL�VL�
VRVWHJQR�R�GL�DLXWR��



/¶HVHUFL]LR�GHOOD�³SDQFKLQD´�H�GHOOR�VGUDLDUVL�VXOO¶DOWUR�PL�KD�GDWR�VHQVD]LRQL�SRVLWLYH�VLD�TXDQGR�
YHQLYR�VRVWHQXWR�FKH�TXDQGR�VRVWHQHYR��
/¶XOWLPR� HVHUFL]LR� GHO� PDVVDJJLR�� KD� XQD� IRUWH� YDOHQ]D� H� VLJQLILFDWR� SHU� LO� FRQWDWWR� H� SHU�
O¶LPSRUWDQ]D�GHO�GDUH�GHL�FRQILQL�DOO¶DOWUR���
,O�FRQWDWWR�SHUPHWWH�GL�FRQWHQHUH�OD�SHUVRQD��PD�q�LPSRUWDQWH�VDSHUH�H�YDOXWDUH�TXDQGR�GDUOR��FRPH�
H� GRYH� GDUOR�� FHUFDQGR� GL� QRQ� HVVHUH� WURSSR� LQWUXVLYL�� DVFROWDQGR� OD� ULVSRVWD� GHOO¶DOWUR�� OH� VXH�
ULFKLHVWH�R�HYHQWXDOL�WHQVLRQL��
,Q�XOWLPR��YRUUHL�VRIIHUPDUPL�DQFKH�VXOO¶HVSHULHQ]D�GHOOD�PDWWLQD��GRYH�DEELDPR�DIIURQWDWR�LO�WHPD�
GHOOD�UHVSLUD]LRQH�H�GHL�GLIIHUHQWL�WLSL�GL�UHVSLUD]LRQH���
/¶HVSHULHQ]D� SVLFR� FRUSRUHD�� VLJQLILFDWLYD�� q� VWDWD� TXHOOD� GL� RVVHUYDUH� LO� FRPSDJQR� VGUDLDWR� FKH�
UHVSLUDYD�H�QHO�GDUH�XQ�FRQWDWWR�GRYH�H�TXDQGR�OR�ULWHQHYDPR�RSSRUWXQR��SHU�DLXWDUH�O¶DOWUR�QHOOD�
UHVSLUD]LRQH�H�QHO�FRDGLXYDUH�L�PRYLPHQWL�GHL�YDUL�GLVWUHWWL�PXVFRODUL���
3ULPD�GL�WRFFDUH�LO�FRPSDJQR�F¶q�YROXWR�XQ�SR¶��SRLFKp�DYHYR�LO�WLPRUH�GL�VEDJOLDUH��GL�EORFFDUOR�R�
HVVHUH� GL� RVWDFROR� DL� VXRL�PRYLPHQWL��3RL�� RVVHUYDQGR�EHQH� OD� VXD� UHVSLUD]LRQH� VRQR� ULXVFLWR�DG�
DJHYRODUH�L�VXRL�PRYLPHQWL�H�DG�DLXWDUOR�D�UHVSLUDUH�LQ�PDQLHUD�SL��SURIRQGD��



&RPPHQWR��
�
prima mi sono soffermato a parlare del rapporto con l’ altro e di come a volte la diffidenza porta  a 

strutturare in un certo modo questa relazione. 

In questo resoconto viene riportato il tema della fiducia, infatti, i vari esercizi che abbiamo fatto 

erano basati tutti sul ILGDUVL�e sul GDUH�ILGXFLD.  

Possiamo mettere lungo un FRQWLQXXP queste dimensioni: ILGXFLD�±�GLIILGHQ]D, e a seconda di come 

VL�q e di come q�O¶DOWUR ci si muova in modo differente lungo questo spazio relazionale. 

Io personalmente mi muovo di più sul versante della fiducia, ovvero, mi muovo meglio in FRQWHVWL�
DPLFDOL�dove sia io che l’ altro ci riconosciamo reciprocamente. 

Queste dimensioni hanno a che fare con il sé e come questo si è sviluppato. 

Spesso la qualità della relazione non è sempre “ buona” , ossia ci sono delle DOWHUD]LRQL�che possiamo 

chiamare, a seconda della corrente e del modello teorico adottato, come: psicopatologia, distorsione 

comunicazionale, collusione o più comunemente problematiche relazionali. 

Ho detto che mi muovo meglio quando simbolizzo il contesto come “ amico” , questo mi a portato a 

riflettere molto su che cosa significa per me relazionarmi in condizioni e in contesti “ nemici” . 

Apro una parentesi, sto usando una terminologia  in apparenza molto semplice, ma a volte è l’ unico 

modo per parlare il linguaggio dell’ inconscio e delle emozioni. 

Il “ nemico”  è colui che è diverso da me, ossia come riportavo in precedenza nel secondo resoconto, 

è la persona meno simile a me e quindi percepita come lontana.  

Sto lavorando molto su questi aspetti che se agiti creano spesso delle barriere e dei meccanismi 

difensivi, e l’ esperienza fatta nella scuola ed anche nel gruppo terapeutico mi ha aiutato molto a 

prendere consapevolezza di questi aspetti. 



���,QFRQWUR��
 

+R�GHOOH�UHVLVWHQ]H�DG�DIIURQWDUH�OD�UHVRFRQWD]LRQH�GL�TXHVW¶LQFRQWUR��
+R� DQFKH� LQL]LDWR� LO� SHUFRUVR� GHO� JUXSSR� WHUDSHXWLFR� FRQ� $QWRQLR� GRYH� SURYR� VHQVD]LRQL� HG�
HPR]LRQL�PROWR�LQWHQVH��
0D�WRUQLDPR�DOOD�JLRUQDWD�GL�IRUPD]LRQH��,QWHUHVVDQWH�q�VWDWR�LO�PRPHQWR�GHOOD�FODVVH�GL�HVHUFL]L�
GRYH�FKL�FRQGXFH�LO�JUXSSR�ODYRUD�VXO�JUXSSR�DO�OLYHOOR�GL�SHUFH]LRQL�H�VHQVD]LRQL�VHQ]D�VFHQGHUH�
QHOOH�GLQDPLFKH�SURIRQGH��/D�FODVVH�GL�HVHUFL]L�VHUYH�D�SRUWDUH�LO�JUXSSR�DOOR�VWHVVR�OLYHOOR��RVVLD�DG�
DEEDVVDUH�R�DG�DO]DUH�LO�OLYHOOR�GL�HQHUJLD�R�DWWLYD]LRQH��
6RQR� SUHYLVWL�� R� PHJOLR�� LQ� TXHVWD� JLRUQDWD� DEELDPR� SHUFRUVR� WUH� PRPHQWL�� O¶DSSRJJLR�
VFDULFDPHQWR�D�WHUUD��LO�ULODVVDPHQWR�H�OD�ULDWWLYD]LRQH��
&RPH�VHPSUH�DOOD�ILQH�GHJOL�HVHUFL]L�DYYHUWR�XQD�WHQVLRQH�HG�XQ�IDVWLGLR�DOO¶DOWH]]D�GHOOD�FHUYLFDOH��
1HOOD� IDVH�GHO� ULODVVDPHQWR��GRYH�DEELDPR� IDWWR�XQ�HVHUFL]LR�GL� VURWRODPHQWR�H�GLVWHQVLRQH�GHOOD�
FRORQQD�YHUWHEUDOH�VHQWLYR�FKH�F¶HUDQR�GHL�SXQWL�GL�WHQVLRQH��QRQ�SURYDYR�GRORUH�PD�QRQ�ULXVFLYR�D�
ULODVVDUPL�FRPSOHWDPHQWH��
1HO�JUXSSR�GHO�SRPHULJJLR�PL�VRQR�WURYDWR�EHQH��VRQR�ULXVFLWR�D�ULODVVDUPL�PD�QRQ�FRPSOHWDPHQWH��
8Q� HSLVRGLR� FKH� PL� KD� FROSLWR� q� VWDWR� O¶LQWHUYHQWR� H� OD� IRUWH� UHVLVWHQ]D� D� ODYRUDUH� GL� &ODXGLD��
0HQWUH� YHQLYD� VWLPRODWD� GD�$QWRQLR� H�PHQWUH� OHL� SDUODYD�DYYHUWLYR� UDEELD��/HJJR�TXHVWD� UDEELD�
FRPH�FRQWURWUDQVIHUW��VL�YHGHYD�FKH�OHL�DYHYD�XQ�DWWHJJLDPHQWR�GL�FKLXVXUD��GHOOH�WHQVLRQL�DO�YROWR�
HG� HUD� DOWHUDWD��'LFHYD� GL� QRQ� YROHU� ODYRUDUH��PD� FUHGR� FKH� FL� VLD� XQD� VSD]LR� GL� DSHUWXUD� H� GL�
FRQWDWWR� GD� SRWHU� VWDELOLUH� FRQ� OHL�� )DFFLR� TXHVWD� DIIHUPD]LRQH� SHUFKp� KR� SRWXWR� ODYRUDUH� FRQ�
&ODXGLD�DO�SHQXOWLPR�LQFRQWUR�H�SHQVR�FKH�VH�VL�ULVSHWWLQR�PROWR�L�VXRL�WHPSL�WL�GD�PRGR�GL�ODYRUDUH�
FRQ�OHL��
�
�
�



&RPPHQWR���
�
Il quarto resoconto riprende il tema trattato nel commento precedente; lo riprenderò dall’ ottica della 

diffidenza e chiusura vista nell’ atteggiamento della collega Claudia. 

Prima ho riportato il fatto che sto’  lavorando molto, come area di miglioramento individuale e 

professionale, sulla relazione con l’ estraneo.  

Vorrei soffermarmi sulla mia affermazione fatta nel resoconto: “ FUHGR� FKH� FL� VLD� XQD� VSD]LR� GL�
DSHUWXUD�H�GL�FRQWDWWR�GD�SRWHU�VWDELOLUH�FRQ�OHL” ; è proprio questo l’ aspetto centrale nei vari tipi di 

relazione, trovare un canale di dialogo e la possibilità di uno scambio costruttivo per entrambe le 

parti. 

Mi spiego meglio, se noi ci mettiamo in una posizione di GLIILGHQ]D, di HFFHVVLYR�GLVWDFFR�diamo per 

scontato molte cose sull’ altra persona. Questo dare per scontato ci preclude la possibilità di 

conoscere l’ altro e di comprenderlo. 

Conoscere l’DOWUR� GD� Vp� significa, incontrarlo, contattarlo, creare una base per uno scambio 

reciproco e, perché no, stabilire una relazione sincera, autentica e VXIILFLHQWHPHQWH�EXRQD. 



���,QFRQWUR��
�
6WLDPR�DO�TXLQWR�LQFRQWUR��
O¶HVSHULHQ]D�GHO�SRPHULJJLR�q�VHPSUH�PROWR�LQWHQVD�H�FDULFD�GL�VLJQLILFDWL��
,O�SRPHULJJLR�q�VWDWR�VXGGLYLVR�LQ�GXH�SDUWL���
��� QHOOD�SULPD��DEELDPR�IDWWR�GHJOL�HVHUFL]L�GL�HVSUHVVLRQH�GHOOD�SURSULD�DJJUHVVLYLWj��GHO�SURSULR�

,R��
��� QHOOD�VHFRQGD��DEELDPR�IDWWR�HVHUFL]L�OHJDWL�DO�GDUH�VRVWHJQR��FXUD�H�SURWH]LRQH��
4XHVWD�JLRUQDWD�q�VWDWD�HTXLOLEUDWD�SHUFKp�FHQWUDWD�VX�TXHVWL�GXH�DVSHWWL�� O¶HVVHUH�H� O¶HVVHUH�FRQ�
O¶DOWUR��
&KH�FRVD�KR�SURYDWR��VLFXUDPHQWH�LQ�TXHVWL�XOWLPL�LQFRQWUL��DQFKH�QHO�JUXSSR�GHO�JLRYHGu��DYYHUWR�
PHQR�GRORUH� H� WHQVLRQH�DOOD�QXFD�H�DOOD�VFKLHQD�� �'RSR�TXHO� IRUWH�PDO�GL� WHVWD�FKH�KR�DYXWR�QHO�
JUXSSR�WHUDSHXWLFR�DYYHUWR�PHQR�GRORUH���
9HQLDPR�DOOD�JLRUQDWD�GL�VDEDWR��
1HOOD� SULPD� SDUWH� JOL� HVHUFL]L� FRQVLVWHYDQR� QHOOR� VSLQJHUFL� FRQ� OH� PDQL�� FRQ� OH� VSDOOH� H� FRQ� OD�
VFKLHQD��PD�QRQ�KR�DYYHUWLWR�XQD�JUDQGH�GLIIHUHQ]D��+R�ODYRUDWR�FRQ�)HGHULFD�H�QRQ�KR�PHVVR�WXWWD�
OD�PLD�IRU]D��FHUFDYDPR�SL��FKH�DOWUR�GL�RSSRUUH�UHVLVWHQ]D���
)DUH� TXHVWL� HVHUFL]L� HVSULPHQGRWL� DQFKH� FRQ� OD� YRFH�� GLFHQGR� SHU� HVHPSLR� ³9LD´� R� ³9LHQL´�� WL�
GDQQR�SL��HQHUJLD��
1HOOD�VHFRQGD�SDUWH�O¶HVHUFL]LR�SL��VLJQLILFDWLYR�q�VWDWR�TXHOOR�GL�SURWHJJHUH�O¶DOWUR���
6L� WUDWWD� GL� IDU� DSSRJJLDUH� O¶DOWUR� VX� GL� WH� HG� HQWUDUH� LQ� FRQWDWWR� H� LQ� VLQWRQLD� VHJXHQGR� LO� VXR�
UHVSLUR��
,Q�TXHVWL�HVHUFL]L�PL�VHQWR�PHJOLR�QHO�GDUH�DSSRJJLR�SLXWWRVWR�FKH�QHO�ULFHYHUOR��



&RPPHQWR��
�
Anche qui, ci sarebbero molte cose da commentare ma preferisco sceglierne una fortemente legata 

al tema in esame: O¶HVSUHVVLRQH�GHOO¶,R. 

Nel primo resoconto ho espresso il piacere che provavo nel prendere posizione e distanza spaziale 

rispetto agli altri, stando al centro del cerchio, guardando le persone, alzando o abbassando lo 

sguardo, avvicinandomi o allontanandomi. 

Nell’ esperienza sopra resocontata si segnala un’ altra modalità di espressione dell’ Io: O¶DJJUHVVLYLWj. 

L’ aggressività non deve essere letta come imporre la propria forza sull’ altro schiacciandolo, ma 

come espressione dell’ HQHUJLD�SVLFRILVLRORJLFD��come capacità di LQFDQDODUH� in modo adeguato la 

propria forza e Vp�VWHVVR. 

Esprimere il proprio Io attraverso esercizi bioenergetici oppure con l’ esperienza di tutti i giorni, 

porta a provare una sensazione di SLDFHUH, di HVVHUFL�nella situazione. 

Questi aspetti fanno capire quanto sia importate nella UHOD]LRQH� WUD� Vp� H� O¶DOWUR� la presenza e 

l’ espressione di una buona LQGLYLGXDOLWj. 

Trovare un buon contatto significa trovare un punto d’ incontro e di unione; l'esperienza del 

pomeriggio mi ha confermato come sia importante per un EXRQ�FRQWDWWR�lavorare prima sul proprio 

Io, nel senso che “ QRQ�FL�VL�SXz�XQLUH�VH�QRQ�VL�q�SULPD�VHSDUDWL” .  

 



���,QFRQWUR� 
 

/¶HVSHULHQ]D� GHO� SRPHULJJLR� q� OHJDWD� DOO¶DWWLYLWj� VYROWD� QHOOD�PDWWLQD�� GRYH� DEELDPR� WHUPLQDWR� L�
FDUDWWHUL�GL�/RZHQ��LQ�SDUWLFRODUH�DEELDPR�SDUODWR�GHO�WUDWWR�SVLFRSDWLFR��PDVRFKLVWD�H�ULJLGR��
6SHVVR�O¶HVSHULHQ]D�FKH�IDFFLDPR�QHOOD�FODVVH�GL�HVHUFL]L��H�QHO�JUXSSR�GHO�SRPHULJJLR�ULSUHQGH�OH�
WHPDWLFKH�FKH�DIIURQWLDPR�GXUDQWH�LO�JLRUQR��
1HOOD�FODVVH�GL�HVHUFL]L��WHU]D�SDUWH�HG�XOWLPD�GDO�SXQWR�GL�YLVWD�GLGDWWLFR��DEELDPR�DIIURQWDWR�GHJOL�
HVHUFL]L� GL� HVSUHVVLRQH� GHOOD� SURSULD� DVVHUWLYLWj� H� GHO� SURSULR� ,R�� FRPH� L� PRYLPHQWL� GHO� EDFLQR�
DVVRFLDWL� DG� XQD� SDUROD� ³HV�� ,R´� R� FRQ� O¶HPLVVLRQH� GL� VXRQL� ³HV�� OH� YRFDOL´�� � 6LJQLILFDWLYD� q�
O¶HVSHULHQ]D� IDWWD�QHO�JUXSSR� WHUDSHXWLFR�GRYH�DYHYR�DYXWR�GHOOH�GLIILFROWj�DG�HPHWWHUH�GHL� VXRQL�
SUROXQJDWL�SHUFKp��HUR�GD�VROR�D�GRYHUOL�HPHWWHUH��HUR�VROR�LR�D�GRYHUPL�HVSULPHUH�H�IDUPL�VHQWLUH�
GDYDQWL�D�WXWWL�JOL�DOWUL��
1HO� SRPHULJJLR� O¶HVSHULHQ]D� FRQVLVWHYD� QHO� PHWWHUVL� XQR� GDYDQWL� DOO¶DOWUR� H� GDUH� H� ULFHYHUH� XQ�
FRQWDWWR��,�UDJD]]L�GHO�VHFRQGR�DQQR�DYHYDQR�DYXWR�SUHFHGHQWHPHQWH�OD�FRQVHJQD�GL�PDQLSRODUFL��
RVVLD��PHQWUH� FL�GDYDQR�XQ� FRQWDWWR� FL�SUHQGHYDQR� OH�PDQL� FKLHGHQGRFL�XQ�FRQWDWWR�� LQYHUWHQGR��
FRVu��L�UXROL�HG�DQFKH�L�ELVRJQL��
&KH�FRVD�SRVVLDPR�LQWHQGHUH�SHU�PDQLSROD]LRQH"�)DU�SDVVDUH�XQ�SURSULR�ELVRJQR�FRPH�XQ�ELVRJQR�
GHOO¶DOWUR��
1HOOD� GLVFXVVLRQH� ILQDOH� GL� JUXSSR� q� YHQXWR� IXRUL� FKH� QHO� JLRFR� GL� RJJL� F¶HUD� XQ¶DOWUD�
PDQLSROD]LRQH��$QWRQLR�QRQ�DYHYD�GHWWR�DL�6HFRQGLQL�FKH�DYUHPPR�IDWWR�XQ¶LQYHUVLRQH�GHL�UXROL��LQ�
SRFKH� SDUROH� FKH� VL� VDUHEEHUR� IDWWL� FRQWDWWDUH� DQFKH� ORUR�� LQVHUHQGR� FRVu� XQD� GRSSLD�
PDQLSROD]LRQH��
$�TXHVWR�JLRFR�QHO�JLRFR��LR�KR�SURYDWR�PROWD�UDEELD��&KH�FRV¶q�FKH�PL�KD�IDWWR�DUUDEELDUH"�Ê�LO�
QRQ�HVVHUH�FKLDUL�H�GLUHWWL�QHOOD�FRPXQLFD]LRQH�R�O¶HVVHUH�XVDWL���



&RPPHQWR��
�
In questo resoconto ritorna l’ importanza dell’ espressione dell’ Io fatta attraverso i vari esercizi 

bioenergetici. 

Ma forse vale la pena soffermarsi sulla seconda parte del resoconto; quella centrata sulla 

PDQLSROD]LRQH. 

In precedenza ho accennato alle DOWHUD]LRQL di una buona relazione e un esempio è proprio la 

manipolazione. 

Il concetto di manipolazione riporta alla tematica del FRQWUROOR. Si può controllare l’ altro per 

esempio provocandolo o pretendendo com’ è successo nell'esperienza appena descritta. 

Il controllo ha a che fare con il possesso, sono modalità relazionali che impediscono la 

comunicazione affermando il “ GLULWWR”  di qualcuno sull’ altro. 

Il “ diritto”  sono ³HQQH´�cose, bisogni, fantasie, rappresentazioni di Vp�QHOOD�UHOD]LRQH�FRQ� O¶DOWUR�
che portano a QRQ�FRQRVFHUH��HVSORUDUH��VFDPELDUH�H�FRVWUXLUH�VLJQLILFDWL�FRQ�JOL�DOWUL. 
�



���,QFRQWUR��
�
Ê�PROWR�WHPSR�FKH�QRQ�ULSRUWR�O¶HVSHULHQ]D�GL�IRUPD]LRQH�IDWWD�DO�FRUVR��/¶XOWLPR�UHVRFRQWR�ULVDOH�
DO����PDJJLR��
&RPH�VHPSUH�LO�FRUVR�q�GLYLVR�LQ�PDWWLQD�H�SRPHULJJLR��
/D�PDWWLQDWD�q�VWDWD�VWUXWWXUDWD�LQ�XQ�PRGR�SL��GLGDWWLFR��Ê�LQWHUYHQXWD�OD�GRWW�VVD�GHO�GLSDUWLPHQWR�
GL� SVLFRORJLD� GHO� &RQL� ULSRUWDQGRFL� XQ� DUJRPHQWR� VXOOH� HPR]LRQL�� OR� VWUHVV�� OD� SUHVWD]LRQH� H� JOL�
VWUXPHQWL�H�PHWRGL�XWLOL�SHU�ULOHYDUH�LQ�DPELWR�VSRUWLYR�TXHVWL�DVSHWWL��
0ROWR�SL��LQWHUHVVDQWH�q�VWDWD�O¶DWWLYLWj�GHO�SRPHULJJLR��$QWRQLR�FL�KD�IDWWR�ULIOHWWHUH�H�FRQIURQWDUFL�
VXOOD�VWUXWWXUD�H�VXOOH�IXQ]LRQL�GHOOD�GRWW�VVD��$UJRPHQWR�LQWHUHVVDQWH�SRLFKp�SRVVLDPR�WURYDUH�GHL�
OHJDPL�WUD�OD�VWUXWWXUD��L�WUDWWL�FDUDWWHULDOL�H�OH�PRGDOLWj�GL�UDSSRUWR�FRQ�O¶DOWUR�GD�Vp��
6HPSUH�VX�TXHVWR�WHPD��DEELDPR�VLPXODWR�XQ�LQFRQWUR�WUD�XQR�SVLFRORJR�H�XQ�LQWHUYLVWDWR�DQGDQGR�
DG�RVVHUYDUH�OH�VWUXWWXUH�FDUDWWHULDOL�FKH�VL�LQFRQWUDYDQR��
'DOOD�VLPXOD]LRQH�H�GDOOD�GLVFXVVLRQH�LQ�JUXSSR�VRQR�HPHUVL�PROWL�VSXQWL�GL�ULIOHVVLRQH��FRPH��
��� FKH�VLJQLILFDWR�SXz�DYHUH�O¶XVR�GHO�³78´�QHOOD�UHOD]LRQH��
��� OD�GLIILFROWj�D�FRQWDWWDUH��HQWUDUH�LQ�FRQWDWWR�FRQ��TXDQGR�VL�SDUODQR�GXH�OLQJXH�GLYHUVH��TXDQGR�

VL�LQFRQWUDQR�GXH�VWUXWWXUH�GLYHUVH��
��� FRVD�VLJQLILFD�VHQWLUVL�HVFOXVL��QRQ�VHQWLUVL�FDSLWL��
,O�VHFRQGR�SXQWR�ULJXDUGD��QHOOR�VSHFLILFR��TXDQWR�VXFFHVVR�QHO�VRWWRJUXSSR�GRYH�LR�HUR�SUHVHQWH���
/D�VLPXOD]LRQH�q�VWDWD�IDWWD�GD�5REHUWR�H�2OLYLD��TXHOOR�FKH�PL�FROSLVFH�q�UHD]LRQH�GL�5REHUWR�DO�
VHQWLUVL� QRQ� ULFRQRVFLXWR�GD�2OLYLD� H� OR� VIRU]R�SHU� FHUFDUH�GL� FDSLUOD��5REHUWR�ULSRUWD� IDVWLGLR� H�
UDEELD�TXDQGR�QRQ�YHQLYD�JXDUGDWR�GD�2OLYLD�PHQWUH�OHL�FHUFDYD�OR�VJXDUGR��R�PHJOLR��O¶DSSRJJLR�
GL� TXDOFXQ� DOWUR�� 0L� FROSLVFH� TXHVWD� VLWXD]LRQH� SHUFKp� DQFK¶LR� VRQR� FRPH� 5REHUWR�� R� PHJOLR�
DQFK¶LR�SURYR�UDEELD��GLVSLDFHUH�TXDQGR�QRQ�YHQJR�ULFRQRVFLXWR�GD�TXDOFXQR��



&RPPHQWR�H�FRQFOXVLRQL���
�
Per me quest’ incontro ha una grande valenza per diversi motivi. 

Il primo, perché ho ripreso a fare i resoconti a distanza di tempo dopo un periodo di resistenza e di 

stanchezza (poca energia) dovuta agli impegni lavorativi pre - estivi. 

Il secondo, perché quest’ incontro, svoltosi a settembre, segna un cambiamento positivo nelle 

esperienze di IRUPD]LRQH�fatte e vissute nella scuola. Infatti, i temi delle esperienze del pomeriggio 

si sono ripetuti e questo è servito, al livello formativo, a fare un’ analisi del prima e del dopo, a 

sentire se ci sono delle differenze nel vivere le esperienze e le tematiche fin qui riportate. 

Il terzo, perché va a toccare oltreché la mia esperienza personale anche quella professionale. Infatti 

nella discussione del pomeriggio, in sostanza, abbiamo parlato del rapporto e della UHOD]LRQH che si 

stabilisce tra il formatore e l’ aula; relazione intesa come contesto, con tutti gli aspetti organizzativi, 

di setting e gli aspetti relazionali emozionali con i partecipanti. 

Al di là di quanto accaduto nella lezione resocontata, ho preso lo spunto per lavorare su di me nella 

relazione con l’ altro e soprattutto nel contesto d’ aula.  

Lavorare su di me ha significato in primis stare nelle tensioni e sentirle, cercare di allentarle 

attraverso una respirazione più profonda, facendo grounding e scaricando le tensioni stesse. Tutto 

questo sia in aula (nei limiti del possibile) che dopo la giornata di lavoro. 

Stare sulla respirazione ha significato crearmi più energia, che al livello biologico significa 

aumentare l’ apporto di ossigeno, e più aumenta la respirazione attiva e più cresce l’ energia stessa. 

Quindi, ho lavorato anche sull’DSSRJJLR, tema che non ho trattato fin qui ma che ha molto a che 

fare con il VHQWLUVL�e lo VWDUH�QHOOD�UHOD]LRQH�FRQ�O¶DOWUR. 

Ne parlo solo adesso forse perché tramite l’ esperienza del training autogeno, e soprattutto 

nell’ ultimo incontro fatto alla scuola, ho preso più consapevolezza dei miei piedi e della loro 

funzione nel UDGLFDPHQWR�e quindi HVSUHVVLRQH�GHOO¶,R. Infatti, l’ ultima volta che abbiamo fatto con 

Camillo il lavoro sul training autogeno, nella “ Doccia”  ho avvertito calore su quasi tutto il corpo 



tranne che nella parte inferiore dove la temperatura al livello dei polpacci era tiepida e nei piedi 

fredda.  

Questo vuol dire contattare meglio il mio corpo e il sentire queste sensazioni può essere un segnale 

del fatto che sto’  lavorando nella direzione più utile per me. 

In bioenergetica ci deve essere tra la carica e la scarica un equilibrio. Lavorare su questi processi 

permette, come afferma Lowen, di aprire la strada all’ auto espressione e reinstaurare nel corpo il 

flusso delle sensazioni, procurandosi un senso di soddisfazione e di piacere. 

Vorrei concludere dicendo che i contenuti su cui lavoriamo, sia su di noi che con gli altri, non sono 

molti ma sono essenziali e possono essere riassunti nei seguenti SURFHVVL�SVLFKLFL: 
- Espressione del sé e l’ esperienza d’ integrazione; 

- Il contatto; 

- Il fidarsi; 

- L’ appoggio ed il radicamento; 

- Stare nella tensione e lasciarsi andare; 

- Percepirsi e percepire il movimento ed il coordinamento. 

A questo punto vorrei veramente concludere dicendo che siamo abituati a conoscere il mondo 

tramite degli strumenti e, tra questi, lo VWUXPHQWR SULQFLSDOH di FRQRVFHQ]D siamo QRL�VWHVVL�ed è per 

questo che dobbiamo imparare a conoscerci meglio. 

 


