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Perché creatività e scrittura possiedono un potere terapeutico?
Facciamo 
  
  

    
chiarezza!
  



  

    

      


    
  



  

    


  



  
Creatività:


Sotto il profilo psicologico la creatività è carattere
saliente del comportamento 
umano. In alcuni individui
è particolarmente evidente.



  
Di conseguenza dire “lui
non è creativo” è errato. Tutti sono creativi. 
  
Grazie alla creatività
riconosciamo nuove connessioni che portano ad


innovazioni e cambiamenti. 
L’atto creativo è quello
che, per esempio, ci viene riconosciuto dagli altri quando 
risolviamo un problema in
maniera diversa dal solito. 
Lo psicologo J.P. Guilford
ha sottolineato l’importanza del “pensiero divergente”: 
capacità di produrre un
ventaglio di soluzioni a fronte di un determinato 
problema.


Siamo creativi, dunque, quando troviamo alternative alle quali
non avevamo 
pensato prima. 
Trovare nuove soluzioni,
ampliando le possibilità prese in considerazione, 
equivale ad abbandonare
gli schemi logici abituali in favore di idee innovative ed 
originali.



  
Einstein diceva: “la creatività è l’intelligenza che si
diverte.”



  

    


  



  
Scrittura:


Quando scriviamo creiamo! Con la penna o col portatile noi
creiamo! 
Ma quando si ha a che fare
con la scrittura creativa? Se ci riferiamo, per 
esempio, al verbale di un
incidente stradale di creativo vediamo ben poco! 
In altri scritti come, per
esempio, la pagina di diario, la lettera d’amore, la poesia,

il romanzo, l’atto
creativo è evidente.



  

    


  



  
Benessere psicofisico e scrittura:


Scrivere favorisce il benessere psicofisico poiché ci permette
di rielaborare 
emotivamente gli eventi
della nostra vita. 

Questa rielaborazione, se ben condotta, conduce verso un maggiore
equilibrio. 
Quando descriviamo a
parole un evento doloroso, infatti, riflettiamo sulle 
emozioni provate ponendoci
domande importanti che ci permettono di capire 
meglio “come
siamo”.


Di conseguenza:

→ quando esploriamo noi stessi conosciamo meglio il nostro
mondo interiore;

→ quando conosciamo meglio il nostro mondo interiore viviamo
meglio;

→ quando viviamo meglio quello che siamo raggiungiamo un
maggiore equilibrio 
psicofisico.


Il nostro corpo reagisce a come stiamo: si pensi alla
relazione, per esempio, tra 
pelle e disturbi
psicosomatici. 
Giusto Lowen sosteneva:
“non esistono parole più chiare del linguaggio del 
corpo, una volta che si è
imparato a leggerlo.” 
Possiamo subito iniziare a
prenderci cura di noi stessi chiedendoci: “come sto?”


Perché è così importante farlo?

→ se so come sto sono consapevole di me stesso

→ s
e sono consapevole di me
stesso vivo meglio


→ se vivo meglio mi relaziono meglio con gli altri


  

    


  



  
Vivere da soli/vivere con gli altri:


Quando siamo in equilibrio ci relazioniamo meglio con gli
altri e con l’ambiente 
perché ne accettiamo le
diverse sfaccettature con maggiore serenità. 
La scrittura, usata come
terapia, agevola tutto questo e conduce al benessere 
psicofisico.


Lo psicologo Pennebaker parlò del potere della scrittura
espressiva intesa come 
scrivere di pensieri ed
emozioni dolorose o traumatiche (mettere nero su bianco 
quello che siamo “in bene
ed in male” migliora l’equilibrio psico-fisico poiché ci 
libera dai pesi che minano
la nostra serenità). 
Pennebaker sperimentò
personalmente il potere curativo della scrittura per 
curare la depressione che
lo aveva attanagliato. Come fece? Usò la scrittura!


1. Rispose alla domanda “come sto” descrivendo la sua
condizione;

2. Fece una riflessione sui passaggi importanti della sua vita
(come mi 
sono comportato con gli
affetti, con la famiglia e con la carriera? Come 
hanno inciso sul mio
benessere questi aspetti?)


3. Dialogò con la sua interiorità

4. Guarì.

Decise, dunque, di verificare se la scrittura potesse essere
una vera terapia: i 
volontari, sottoposti a
sedute di scrittura simili a quelle che lui aveva utilizzato

per “curarsi”,
dichiararono di sentirsi meglio dopo aver indagato sulle emozioni


represse.


Ad oggi la scrittura è, di fatto, riconosciuta come valido
intervento in ambito 
terapeutico.


Eccone alcuni ambiti di studio:


  
	
    

dipendenza
  

  
	stress post traumatico

  
	depressione post partum

  
	pazienti oncologici

  
	attacco di panico

  
	superamento del lutto



Occorre sottolineare che trattasi qui sopra di scrittura
terapeutica utilizzata 
esclusivamente dal
terapeuta formato come cura vera e propria. Quella trattata 
in questo libro, in quanto
espressione creativa e puramente ricreativa, è una 
forma di scrittura
creativa finalizzata al raggiungimento del benessere 
psicofisico.
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