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consapevolezza corporea integrale:

evolversi attraverso il corpo

Vivere emozioni molto intense, senza poterle associare a particolari cau-

se, puo attivare in noi difese per cui tendiamo, pit © meno consapevol-

mente, a ignorarle 0 acquietarle. Queste modalita possono provocare

conseguentemente ansia, depressione, insoddisfazione e irrequistezza.

llavoro di consapevolezza cot-

porea integrale parte da una con-
cezione della persona vista come
una unita bio-psico-spirituale, nel-
la quale i "contenuti" psichici, qua-
li sensazioni, emozioni, pensiet,
aspirazioni, etiche, agiscono a di-
versi livelli e si condizionano a vi-
cenda. Per esempio, un'emozione
negativa influisce e crea un pensie-
ro negativo e, viceversa, a un pen-
siero positivo si associa anche un'emo-
zione positiva; quando siamo felici
sentiamo anche il nostro corpo pit
vivo, vibrante e scattante.
L'obiettivo principale del lavoro di
consapevolezza corporea integra-
le ¢ l'integrazione e l'armonizza-
zione dei contenuti psichici o livel-
li dell'espetienza (corpo, sensazio-
ni, emozioni, pensieri, immagina-
zione).
1l processo di integrazione di un
contenuto psichico richiede:
1) che il contenuto venga espres-

50, 0 drammatizzato

per essere

2) visto
3) conosciuto
4) integrato nella coscienza.
Ognuno di questi passaggi ha una

alter ego

sua caratteristica evoluzione, ma &
bene sapere che questa ¢ la corret-
ta sequenza da rispettare nel lavo-
ro di integrazione e che nessuno
dei passi puo essere saltato. Per
esempio, l'applicazione di tecniche
catartiche senza la successiva ela-
borazione provoca solo un sollie-
vo momentaneo, peraltro legato al-
la stessa liberazione energetica.
L'energia bloccata si libera ma, sen-
za il successivo lavoro di consape-
volezza, l'espetienza non si fissa
nella coscienza, non si integra nel-
la struttura psichica, percio non da
luogo a una trasformazione per-
manente.

Il lavoro di consapevolezza inte-
grale fa uso di tecniche espressive
e tecniche introspettive, applicate
in modo integrato. Tra le tecniche
espressive vi sono: il movimento,
l'espressione delle emozioni, I'am-
plificazione, il confronto; tra le tec-
niche introspettive: il rilassamento,
il lavoro immaginativo (come il so-
gno da svegli guidato, la visualizza-
zione creativa), l'elaborazione co-
sciente.

Diversamente dagli altri tipi di la-
voro sul corpo, alla base di un la-

voro di consapevolezza corporea
integrale (indipendentemente dal-
la cornice teorica di riferimento) vi
¢ la consapevolezza, l'intenzionali-
ta di creare un connubio tra men-
te e corpo e soprattutto dare un'ela-
borazione cognitiva dell'espetien-
za corpotea. In altri tipi di attivita
corporee, come la danza e lo sport,
il corpo viene usato per fini artisti-
ci o di salute, spesso sottoponen-
dolo a stress, oppure l'obiettivo ¢
lo scatico di enetgie. In altri casi
piu estremi, quando sottoposto a
discipline e attivita massacranti o a
supetlavoro, il corpo viene maltrat-
tato a fini utilitaristici, nella totale
separazione dalla mente.

Osservare 'osservatore

La caratteristica peculiare di un la-
voro di consapevolezza corporea
integrale consiste nell'acquisizione
della consapevolezza dell'osserva-
tore, cio¢ la capacita di arretrare
progressivamente ¢ osservare co-
lui che osserva. Questo € un por-
tato delle pratiche meditative ed €
utilizzato anche nella pratica tera-
peutica transpersonale integrale pes









