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RITA SACCO _
El cos femeni: un itinerari d’amor i de coneixenga.*

En el seminari «Amorevolmente ...Donna» vaig voler oferir a les
participants I'oportunitat de viure totalment «elf propi ésser Dona» a
través d'un itinerari d'amor i de coneixenga.

Jo mateixa vaig iniciar aquest itinerari fa molts anys, probablement
des de que vaig comengar a percebre amb curiositat i meravella
unides a un cert temor la meva feminitat. L’ambient que tenia al
voltant no m’'ajudava a créixer harmoniosament, cosa que em va fer
sofrir molt sobretot, durant I'adolescéncia, en moment delicat i impor-
tant en que es formava la meva identitat femenina.

De tota manera, crec que la meva experiencia ha estat molt similar a
la de les dones de la meva generacié; algunes de les quals vaig
trobar, als inicis dels anys 70, en els grups d'autoconeixenga. En
aqueils anys sentia ia necessitat, perdo també la urgéncia, de
confrontar-me amb les altres dones compartint la meva historia amb
elles. Durant un cert periode ens vam emmirallar les unes amb les
altres. De vegades ens vam autocompadir, alires vegades mimar i
protegir. Cercavem |a complicitat i ens encoratjavem a recorrer una
via que no coneixiem bé i que potser ens espantava una mica.

Sentiem la necessitat de posar a prova les nostres forces per abatre

* Traduccié de Silvia Gassiot Pintori
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aquells esquemes i condicionamenis que ja no podiem acceptar.
Vaig viure aquesta fase, ara que hi penso, de manera contradictéria:
una part de mi volia ésser lliure mentre que una altra regressava puig
que tenia [a necessitat constant d'ésser afermada | estimada. Sentia
que el meu «ésser dona» era un estat ferit i rebutjat i volia un
rescabalament immediat.

Aquest periode, tan important per a la meva creixenga, presentava
un munt de facetes i una complexitat de la qual llavors no em donava
compte pienament. La imatge que les altres dones m'enviaven era
talment forta que hauria volgut trencar el mirall i, finalment, el vaig
trencar...Recollir els trossos de mi mateixa ha estat I'objectiu de la
meva recerca amb el fi de trobar aquella enteresa i aquella unitat
interior que havia, d'alguna manera, cercat sempre a l'exterior. Em
vaig donar compte de quantes expectatives tenia respecte a les
meves companyes i de ¢com n'era de dolords per mi tallar el cordé
ombilical de la dependéncia de la Mare i renéixer completament
nova en una espeécie de partogenesi espiritual,

El cami que he fet en tots aquests anys ha estat, en certs aspectes,
accidentat i amb etapes obligades. Constantment verificava la meva
necessitat de dependéncia que, de tant en tant, instaurava amb la
meva analista i amb totes les persones que m'estaven al voltant. El
rol de muller i mare m’anava cada vegada més petit i la dificultat per
sortir dels esquemes preconstituits em semblava insuperable.

Finalment vaig entrar en contacte amb un tipus de treball que m'era
més congenial en quant em permetia implicar cor, cos i ment. A
través d’alguns exercicis de respiracié i de moviment corpori, vaig
descobrir emocions | sensacions mai conegudes abans i 1a percep-
cié d'ésser «viva i vibrant». Experimentava aixi tot el potencial ener-
gétic del meu cos i em donava compte de lo poc, malament i sense
cap consciéncia que l'usava.

Observar, mirar dins de mi mateixa explorant les meves emaocions i
contactant la meva energia, ha estat el pas més important que m’'ha
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permes conéixer'm i acceptar-me.

En aquest nou itinerari vaig retrobar antigues companyes | vaig
poder comprovar que tambg elles estaven creixent interiorment i que
estaven menys disposades a I'autocommiseracié; perd estaven dis-
posades a assumir completament la responsabilitat de 1a propia vida.

. Les técniques que he experimentat han estat aquelles de la Bioener-
getica, de la Gestalt, de la Psicosintesi i de la meditacié, sobretot la
taoista i Zen. Tot el meu bagatge d'experiéncia, la meva disponibilitat i
amor I'ne portat a les dones del grup. No desitjo que em vingui atribuit
un rol precis que segurament només em correspondria en una minima
part. Em sento un dona que ha volgut compartir la propia recerca amb
altres dones. He intentat el maxim possible estimular el gust per
volcar-se a linterior de si mateixes i assaborir les sensacions que es
desperten a traves dels exercicis de respiracid, relaxacié i massatge.

Vaig treballar durant tres dies consecutius amb dos grups de dones,
un al mati i I'altre a la tarda. Eren dones diferents per edat i experién-
cia; algunes d'elles ja havien empres el cami de la coneixenga
interior, d'altres 'acabaven d'iniciar, altres encara tenien curiositat
per provar noves experiencies.

A T'inici vaig tenir algun dubte; no sabia si alld que anava proposant
podia ser acceptat. Perd després vaig veure que els meus dubtes no
tenien cap raé d'exisitir. Més enlla de les técniques que proposava,
notava que era important la meva disponibilitat i la meva capacitat
d'implicamend. | aixi vaig comengar a tenir confianga que el curs
tuncionaria i que podria oferir quelcom de valid a totes les partici-
pants. [ també eren importanis tots aquelis gestos petits i grans, en
els quals jo era total i auténtica...Encendre una espelma de color que
expandia una lleu fragancia a l'inici de cada trobada, crear una
atmosfera particular amb la musica i sobretot viure en I'immediatesa
del agui i ara...

En la primera jornada, després d'algun dubte sobre I'nora d'inici,
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estavem violentes i encuriosides. Va bastar agafar-nos de la ma
assegudes en cercle, inspirant i expirant dclgament per a percebre’ns
de manera diversa. A ulls clucs podiem sentir el contacte de la ma de
la nostra companya de !a dreta i la de P'esquerra...Podiem quasi
sentir que el nostre respir es fonia amb el de les altres. Vaig voler donar
- suggestions visibles com la de percebre una llum daurada que entrava
dins mentre inspiravem i que aclariria interior del cos; vaig suggerir
d'immaginar que expirant també les tensions sortirien fora.

Després d’aquest exercici vaig proposar volcar-nos adins de nosal-
tres mateixes i observar si havia canviat o0 estava movent-se alguna
cosa respecte a Pinici. Ens vam mirar: els ulls d’algunes brillaven,
altres tenien dificultat per contactar I'esguard de les altres dones, en
el rostre d'altres en canvi, alejava Fombra d’'un somriure...Per des-
tensar ulteriorment I'atmosfera i afavorir una comunicacié mes im-
mediata i espontania, i també perque la major part de les participants
no s’havien vist mai abans, vaig fer circular un petit cor de drap que
ens haviem de fiengar dient el nostre nom en veu alta. Es sentia
alguna rialla i els rostres es distenien en un somriure a mida que les
dificultats augmentaven. En la volta seguent tocava llengar el cor
pronunciant el nom de qui havia de rebre’l. Vaig instar a accelerar el
ritme del joc per permetre observar el nosire grau d'atencié a 'actuar
i si viviem totalment el moment present.

Aixi I'atmosfera es va fer més calida i en aquest punt vaig introduir
alguns exercicis de respiracié que tenien l'objectiu de desfer les
tensions internes i d’afavorir un contacte més profond amb el Si
corpori. Tot i ser la respiracié una de les funcions més importants i
vitals per al nostre organisme, I'executem de manera incorrecta.
Vaig notar la dificultat de les participants per omplir els puimons
també en [a part baixa i vaig haver d’ajudar i encoratjar a complir
correctament aquests primers exercicis. Vaig fer centrar I'atencié
sobre I'hara, que és un punt vital que es troba a set centimetres sota
el melic i que &s també el centre del pader personal. En la inspiracié,
calia portar el respir des de I'hara al cor fent cérrer les mans posades
una sobre l'altra entre aquests dos punts; i després, en I'expiracié,
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calia allargar els bragos imaginant que el respir sortia de les mans.
Aquest tipus de respiracié és extremadament important perqué aju-
da a centrar-sg i a no deixar-se arrosegar per les situacions negatives.
Vaig veure els blocs energétics i les tensions de les dones que feien
part del grup per [a manera com executaven els exercicis de respira-
¢cib, i vaig fer tot el possible per ajudar a cadascuna d'elles a superar
les dificultats inicials. Vaig instar sempre a les dones a mirar el seu
interior mentre executaven els exercicis i a estar totaiment en el
present, en les sensacions del cos, i a no escapar-se identificant-se
en els pensaments i en les emocions. Sovint usem la ment com a
defensa per no viure l'instant present, sigui per por de provar sensa-
cions noves, o bé per la dificultat de ser totals en alid que fem. Vaig
insistir, durant tot el periode del curs, en no executar el treball
«mecanicament», sind aprofitar la situacié per apendre a congéixer’s
milior, per anar més enlla deis esquemes i dels condicionaments
mentals de manera de posar-se en ¢contacte amb la prdpia energia.
Alld que proposava era només un «truc», un expedient que permetia
viure una situacio diferent de les usuals i veure alid que es movia a
Pinterior; només experimentant alguna cosa nova és possible veure
les nostres respostes emotives mes auténtiques.

Alguns dels exercicis que vaig proposar van suscitar una mica de
perplexitat i potser també van estimular una certa preocupacié, perd
la major part de les dones va mostrar obertura, disponibilitat i con-
fianga; jo els estic agraida perqué em van permetre verificar cons-
tantment alld que proposava i vaig poder jo també observar-me amb
major intensitat.

Els exercicis de so acoplats als de visualitzacié dels coiors van ser
executats més facilment i van ser viscuts com una alliberacid d’'energia
que afavoria el reequilibri psicosomatic. També I'automassatge va
ajudar a percebre el propi cos amb intensitat i relaxar-1o ulteriorment. .
El massatge executat en parelies va oferir I'ocasié d'experimentar
qué es pot sentir al donar energia i rebre-la.

Vaig poder constatar algunes dificultats en els exercicis on s’havien
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d'expressar emocions com la rabia o 'agressivitat només a través
del cos. Es important que nosalires dones no reprimim el «sentir»
jutjiant-lo o condemnant-lo; vaig aconseltar que es permetessin
expressar la rabia i altres emocions també després del grup,
escollint un lloc aillat i llunya de les altres persones. Prendre’s fa
responsabilitat d'alld que sentim sense descarregar-ho sobre els
altres de manera inconscient, ens permet viure meés harmoniosa-
ment amb nosalires mateixes i els altres i evita al cos la possibilitat
d'emmalaltir.

En les altres sessions es va afrontar el tema de les relacions inter-
personals. Es va veure a través del joc conductora-cotxe -on per
torns, s'havia de guiar la companya que estava al davant a uils
clucs-, com a nosaltres dones resulta mes factl manipular per obtenir
alid que volem gque dirigir de manera autdbnoma la nostra vida
assumint-nos ia responsabilitat en primera persona. Tenim molta
facilitat per protegir els altres perd no sempre aconseguim focalitzar
els objectius a assolir.

La nostra actitud davant la vida deriva també de com hem viscut en
el passat les relacions primaries amb pare i mare. A través d'una
visualitzacié guiada, les dones van recérrer la seva vida passada
veient de nou aquestes relacions.

Crec que aquesta va ser I'experiéncia meés dificil per a totes: alguna
va plorar, altres van tenir sensacions doloroses o de por. Perd
m’adonava com n'era de alliberador anar a {'origen dels condiciona-
ments i dels esquemes comportamentals que després es repeteixen
constantment durant tota la vida. Es va descobrir, altiberant 1a me-
moria emocional, com moltes de les nostres actituds son similars a
les deis nostres pares. La dificuitat de fer el seguent exercici -en el
que davant d'una companya s’havia d'imaginar estar amb el pare 0
la mare a qui s'havia de partar comengant amb la frase: «Jo, final-
ment he decidit dir-te que...» -, va ser reveladora de com les figures
paternes estan dins de nosaltres i quant ens paraiitzen tins i tot a
distancia en el temps.
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Vaig ajudar a cadascuna de les dones a desbloquejar aquest impedi-
ment i alliberar les emocions de rabia o de dotor que havien estat per
ilarg temps reprimides. A la fi de I'exercici es notava en totes un
profond alleugeriment i un sentit dalliberacid profunds.

A continuacid vaig intentar, a través d'una altra visualitzacié, de fer
comprendre el punt de vista dels pares i perdonar-los si no ens van
estimar com ens esperavem d'ells. Aquest treball va permetre desfer
els nusos dolorosos del passat i endegar una nova comprensié
d’aquell que inconscientment ens havia fet mal. A través del perdd,
es podran plantejar les relacions amb els altres i les relacions afec-
tives d’'una manera mes serena i auténtica. Una altra visualitzacié
guiada per mi, va permetre veure la pel.licula negativa de la propia
vida per a remoure els obstacles provocals pels convenciments
erronis del passat. A continuacié vaig fer reveure la pel.licula de la
propia vida partint de la present i anant endarrera fins al moment det!
naixement per substitiuir les velies conviccions amb les noves. En
cercle, cada dona per torns es va trobar a fintern d’aquest i va dir en
veu alta el nou convenciment acompanyant-lo d'un gest i d'un movi-
ment del cos mentre les aitres repetien [a mateixa paraula i el mateix
gest per subratllar-10 i refor¢ar-1o.

A meés a més, vaig intentar afavorir I'expressié de!l potencial creatiu i
energétic a través de la dansa i dels jocs i a través de suggestions
visibles com aguella de tornar a ser nenes i viure la part joganera i
celebrativa que tenim dintre i que, sovint, no ens permetem
d'expressar.

Considero important subratllar et clima de solidaritat, d’afecte i
d'amorosa comprensid que es va crear durant tota I'experiéncia. Ens -
vam sostenir i encoratjar mituamenti consolar en els moments més
critics. Ens vam sentir germanes i companyes compartint, les unes
amb les altres, tot alld que es sentia. Alla on no hi havia la paraula, hi
havia una mirada afectuosa o un silenci carregat de significat.

E! treball proposat per mi volia ser un estimul per aconseguir una
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major consciéncia del propi cos i de si mateixes, alliberant la creativi-
tat i explorant totes les possibilitats expressives que es tenen dins.

Esperc haver reeixit en el meu intent. De tota manera la resposta a
aixd crec haver-la rebut en les mirades, en les paraules i en els
gestos afectuoscs de comiat, en I'intercanvi d'adreces i en la prome-
sa de retrobar-nos. A més he desitjat que junt a la meva experiéncia
hi hagués també la de les «meves companyes de viatge» a qui envio
els meus records i pensaments junt al desig de poder continuar
aqueli cami que, encara que per un breu tret, hem comengat a
recorrer juntes.

[Els dos seglents texts han estat elaborats, per suggeriment de fa
propia Rita Sacco a l'inici dels tallers, per algunes dones que han
participat en els grups, on expliquen experiencies { opinions que han
viscut durant aquests dies]

Les dones que vam assistir al taller del mat{ de la Rita Sacco ens
vam apuntar per diferents motivacions: unes voliem trebaliar sobre
el propi cos i amb altres dones, altres voliem aprendre tecniques per
a coneixer-nos nosaltres mateixes. Coincidiem, perd, en voler-nos
coneixer entre nosaltres en altres ambits no académics, d’'una altra
manera, sabent que d'entrada ens unia un interés coma.

L'experiéncia dels tres dies amb {a Rita Sacco fou forga intensa i
també el dia en que ens vam reunir per parlar de com ho vam viure.
En aquest text hem transcrit part de la conversa que vam tenir.

¢ Vosaltres creieu que era un curs dedicat especificament per a
dones?

- ¢ Com saber-ho?. No sé si era especific, perd a mi em va serviri sé¢
una dona.

- J0 crec que en els exercicis per expressar 'agressivitat es veia clar
que era per a dones, perque s un dels impulsos que nosaltres tenim
més reprimits. Es significatiu que totes expresseéssim la rabia per
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mitja del plor.

- Jo esperava una altra ¢osa. Les dones vivim la realitat d'una
manera diferent. No sé molt bé qué esperava perd potser que es
plantegés d'una manera més feminista. Per exemple, la relacié amb
la mare és un punt central en la vida de les dones, i la Rita el va
tractar en el mateix nivell que la relacidé amb el pare.

- Jo crec que el contingut fementi apareix pel fet que Pespai era de
dones: més per nosalires mateixes que per la metodologia. Pero jo
em vaig sentir tractada com una dona entre dones.

- Perd també es van treballar coses adregades a nosaltres, com els
exercicis d’autoestima. Vam treballar el cos des de dins i cap enfora:
la respiracié, els punts energétics, I'autoconeixement i Fautoacceptacié
per mitja del massatge. La transmissid de tot aix6 a les altres dones
del grup van ser algunes de les coses que ens van donar bones
vibracions al conjunt i a cada una de nosaltres.

Vam tocar moltes coses, i molitinteressants. ;No us heu quedat amb
ganes de que tingués una continuitat?

- De fet a mi em va semblar que varen ser massa coses en molt poc
temps. Per exemple em va neguitejar el ritme. No em donava temps
d'un exercici a l'altre de posar-me en situacid, passavem d’'un estat
de relaxacié a experimentar sentiments molt forts, angoixants. Tam-
poc en alguns exercicis tenia temps de fer el que la veu de la Rita
m’anava indicant, i amb l'afegit de l'idioma.

- Sobretot jo vaig trobar a faltar que es dediqués temps per a
reflexionar i treballar després de cada exercici per entendre qué
m'havia passat, qué significaven aquells sentiments i perqué ho
havia expressat d'aquella manera. També hauria estat bé compartir-ho
com ho estem fent ara.

- Jo vaig deixar de venir després del primer dia, perqué em vaig
sentir malament. Es cert que jo estic en una situacié particular i
potser per aix0 després de I'exercici de la rabia vaig perdre la
confianga en la conductora. Em va semblar que estava tractant de
manera superficial coses molt serioses | que ens podien afectar més
del previst. Vaig trobar a faltar el suport després d'un exercici tant
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fort com aquell.

- Jo no vaig entendre que es tractés de fer una terdpia alld mateix,
sino que la Rita ens donava eines per treballar el nostre autoconeixe-
ment pel nostre compte.

- Doncs llavors, faltava una mica d'explicacié de cada exercici per
poder-los entendre i poder utilitzar-los adequadament, encara que
no sé si era realment aquest el seu objectiu.

Pero llavors pel que estem dient, ; Ho hem viscut com una experién-
cia negativa?

- No, en absolut. Per a mi el més important és que ha estat una
experiéncia entre dones, i amb un ventall d'experiéncies tant diver-
ses com ho som entre nosaltres. El millor és que hem viscut un tipus
de relacidé impensable en altres contextes o de les que requereixen
tenir un passat «historic» comu. Es cert que ha estat fugag, desigual,
i massa rapida, perd alhora ha resultat una experiencia significativa:
amb moments tensos i amb moments tranquils i alliberadors.

- Durant els dies del taller jo vaig recordar i sense pensar-ho van
afluir els records del meu jo sense que intervingués el pensament
racional i vaig sentir-me sense fragmentacions i aquest s un dels
meus constants problemes, per tant ara és una via re-cberta.

- Em sembla que en general totes coincidim en que el mes profitds
ha estat (a relacié que s'ha creat enire nosaltres i sobretot perqué
ens estem reunint ara per parlar de les nostres experiéncies indivi-
duals i del grup. No estaria de més provar experiéncies en grup
semblants a aquestes mes sovint a les nostres vides.

Anna Alonso,

Anna Bosch

Angels Candela,
Montserrat Carbonell
Anna Constant,
Imma Llort

Maite Rodigou,
Rosa Segarra
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Fase |

Comenzamos haciendo ejercicios de relajacién, respiracion, auto-
masaje y masaje mutuo,.... Todo esto nos permitié sentirnos a gusto
y en armonia con nuestro propio cuerpo, algo que puede parecer tan
simple y tan sencillo sorprendid gratamente a muchas de nosotras
porque en ciérto modo nos liberaba de la estética que se nos impone
a las mujeres desde el mundo de la publicidad. La actitud natural de
relacién con su propio cuerpo que expresaba la conductora del
grupo con desinhibicién y agrado nos abrid una via de acceso para
gustarnos a nosotras mismas.

Esta apertura también nos sensibilizé para una relacion mas arméni-
ca con la naturaleza, con las sensaciones pequeflas a las que
normaimente no se presta atencién. Recrearse con las sensaciones
positivas y relajantes sin la constriccidn del tiempo.

Estas actividades fomentaron y nos redescubrieron la autoestima,
como resultado pudimos armonizar mejor la relacién mente-cuerpo
integrando en eila deseos y sensaciones que muchas veces inhibi-
mos. A partir de este momento nuestra relacién con los/las demas
empez6 a ser muchos mas fiuida.

Evidentemente todo esto nos tiene que servir y de hecho nos ha
servido para confrontar esta nueva perspectiva de nuestra experien-
cia con el mundo exterior .

Fase Il

En esta segunda fase reaiizamos ejercicios para descargar tensio-
nes acumuladas en diferentes partes de nuestro cuerpo con el fin de
liberar la energia negativa, canalizandola en positivo. Resultd ser
una sorpresa gratificante poder gritar, bailar y echar fuera 1a rabia sin
transferirla a nadie mas.

Una experiencia que nos impacté especialmente fue la de liberar el
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resentimiento acumutado contra nuestros padres y madres, fue un
ejercicio especialmente dificil y en opinion de alguna de las mujeres
del grupo resultd demasiado corto aunque intenso. Se trataba de
expresar verbaimente nuestro rechazo a actitudes agresivas que
nos habian marcado en nuestra infancia y adolescencia, para des-
pués distanciandonos, reconciliarnos con quienes las habian provo-
cado a través de una comprensién de su comportamiento. Esta
liberacién de antiguos resentimientos nos permitiria extender una
mirada mas coherente y serena hacia nuestras relaciones actuales.

Algunas de nosotras pensamos que ademas de la gran influencia
que tiene la relacion con los padres y madres, vistas desde el
presente, en nuestra evolucién hay otras vivencias que también han
sido muy determinantes y hubiera sido interesante poder traba;ar
sobre ellas.

Para algunas de las que somos madres este ejercicio nos hizo
reflexionar sobre la relacién actual con nuestras hijas/os, recono-
ciendo que en ocasiones reproducimos estereotipos represivos que
tedricamente rechazamos.

Fase Hi

Se apreciaba facilmente la creacién de una red de solidaridad y
comunicacion entre las mujeres del grupo. Comprobamos que a
pesar de la diversa procedencia de cada una de nosotras reconocia-
mos problematicas comunes, todas habiamos sufrido experiencias
similares, 1o cual nos ayudé a ver claro la influencia de la educacion
represora y sexista del contexto social patriarcal en el que estamos
inmersas.

Fase IV

Desde ei primer momento Rita Sacco potencid un buen ambiente,
consiguiendo que once mujeres desconocidas hasta entonces se
aceptaran y pusieran en comun parte de sus experiencias, compar-
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tiendo la fuerza y energia que se iba creando. Nos ayudé a eliminar
las barreras fisicas y mentales que normalmente obstruyen la comu-
nicacion.

Nos gustaria sefalar que Rita Sacco apoyd global e individualmente
a cada una de tas mujeres del grupo en todos los ejercicios, impli-
candose personaimente en la tarea de comprensidn y ayuda para las
gue tenian mas dificultades.

Fase V

Quiza podamos dar una imagen un tanto narcisista de lo que ha sido
el curso, en tanto simple ejercicio de afirmacidén de nuestro ego, pero
no ha sido asi en absoluto y por ello nos gustaria hacer hincapié en
que principalmente ha sido un encuentro con nuestro interior mas
olvidado que nos ha ayudado a conocernos mejor y por tanto a
potenciar una relacion mas equilibrada con las/los demas.

Entendemos que el curso ha sido muy positivo desde el momento en
gue existe por nuestra parte una voluntad de continuidad de este
tipo de experiencias, siguiendo la via abierta tanto individuaimente
COMo grupo.

Mercedes Cutilla
Beatriz Gonzalez
Dolores Lucarda
Gloria Luis

Lola Ruiz

Anna Simo
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