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MENTECORPO per stare bene insieme 
Pietro Vigorelli  

medico psicoterapeuta 

 

MENTECORPO si differenza da altre tecniche di rilassamento e di 

meditazione perché si fa in gruppo e il gruppo ne è una componente 

fondamentale.  

Quando siamo sdraiati per vivere l’esperienza MENTECORPO ci troviamo in 

sei o sette, dieci o dodici, e stiamo insieme, ne siamo consapevoli e la 

presenza dell’altro, degli altri, caratterizza l’esperienza che stiamo vivendo. 

In quel momento siamo fuori dal mondo, perché ci ritagliamo un tempo 

dedicato al nostro benessere personale, ma siamo anche dentro al mondo, 

proprio perché siamo insieme ad altre persone che vogliono condividere con 

noi lo stesso cammino, ciascuno secondo i propri tempi e i propri modi. 

 

La dimensione relazionale di MENTECORPO si sviluppa in vari momenti: il 

giro di presentazioni, le parole del conduttore, il tocco leggero, la 

condivisione finale.  

 

Il giro di presentazioni 

Le sessione comincia con un giro di presentazioni in cui ciascuno si presenta 

brevemente al gruppo. Fin da questo inizio emerge la consapevolezza di 

partecipare a un’attività insieme agli altri. 

 

Le parole del conduttore 

Quando il conduttore parla, invitando i presenti a percepire i segnali deboli 

che provengono dal corpo, in alcune occasioni richiama la presenza degli altri 

partecipanti, il fatto di essere insieme. 

 

Il tocco leggero 

Il momento del tocco leggero viene percepito con grande intensità. Il contatto 

fisico, discreto e breve, è inusuale in condizione di rilassamento, ma il 

partecipante si sente libero di accoglierlo piacevolmente, favorito dal 

contesto capacitante e protetto dalla presenza di un collega osservatore che 

assume un ruolo importante, di garanzia.  

 

La condivisione finale 

La sessione si conclude con la messa in comune di quanto ciascuno ha 

provato nel proprio corpo, dei segnali deboli che ha percepito. La 

condivisione è libera. Ciascuno può farla o non farla, come vuole. Il contesto 

amichevole e non giudicante favorisce la libera espressione e costituisce un 

altro elemento importante della dimensione relazionale di MENTECORPO. 


