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MENTECORPO: un’esperienza di meditazione integrata e relazionale
Pietro Vigorelli, medico psicoterapeuta

1.Mentre siamo distesi in atteggiamento meditativo viviamo un’esperienza e ne
siamo consapevoli, nel momento presente, cosi come si sta svolgendo. L’esperienza
MENTECORPO e ben diversa dalle attivita di pensiero di tipo speculativo che si
sviluppano seguendo una logica, alla ricerca di un senso, di un capire, di risolvere
un problema; e diversa anche dagli esercizi di rilassamento finalizzati al
raggiungimento di uno stato di benessere individuale attraverso il rilassamento
corporeo. MENTECORPO condivide alcuni elementi di queste altre discipline, ma
se ne distingue per sue caratteristiche specifiche che derivano
dall’ApproccioCapacitante®.

2.MENTECORPO fa emergere la piena consapevolezza dell’'unita tra mente, corpo
ed emozioni. Questi tre termini sono semplicemente dei sostantivi che utilizziamo
per descrivere in modo dettagliato quello che nella realta € un’unita, unica e
irripetibile, che siamo noi stessi, ciascuno di noi. Le emozioni sono il ponte tra
mente e corpo. Il rilassamento che si sperimenta coinvolge la persona nella sua
globalita, mente, corpo ed emozioni.

3.MENTECORPO e un’esperienza relazionale. Il gruppo ne costituisce un elemento
fondamentale. In questo senso si distingue nettamente dalle pratiche meditative
ascetiche e di perfezionamento individuale. Il tocco leggero e la condivisione sono
le tappe attraverso le quali si realizza I’esperienza relazionale.

4 MENTECORPO fa riferimento all’ApproccioCapacitante®. La parola viene
valorizzata attraverso le induzioni del conduttore e la condivisione della fase finale.
Il corpo € costantemente al centro dell’attenzione. Le emozioni, in particolare quelle
che riguardano il corpo e che si manifestano come sensazioni corporee, emergono
spontaneamente; il partecipante le accoglie cosi come le sente e le pud esprimere.
Chi partecipa ¢ il protagonista della propria esperienza: la vive come vuole, in un
suo modo specifico; e libero di condividerla e viene accolto senza essere giudicato.

5.1 benessere che si sperimenta durante |'esercizio parte dal corpo, pervade tutta

la persona e viene condiviso con gli altri partecipanti.

Per saperne di piu leggi anche la Tribune 128 Percorso MENTECORPO (2026) e Esercizi
MENTECORPO nel Quaderno Anchise n.1 Il corpo e la cura (2017, pagg. 39-42).



