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MENTECORPO: Un percorso
Pietro Vigorelli, medico psicoterapeuta

[l Percorso MENTECORPO si configura come formazione personale a sé stante oppure puo
essere inserito all'interno di corsi di formazione professionale, come integrazione con
partecipazione volontaria.

Il Percorso MENTECORPO

E un percorso di benessere e crescita personale che si realizza attraverso una piacevole
esperienza di rilassamento.

Si tratta di un metodo per acquisire una maggiore consapevolezza del corpo, delle
emozioni e dell'unita mentecorpo.

Si realizza attraverso un'esperienza in piccolo gruppo (5-15 persone) per imparare a star
bene con sé stessi e con gli altri.

Obiettivi
o vivere consapevolmente nel qui e ora
o sperimentare un atteggiamento non giudicante
o sperimentare la propria unitarieta psicofisica
o vivere un'esperienza nuova e piacevole di se stessi e della relazione.

Metodo

Il metodo che ho messo a punto focalizza l'attenzione sul qui e ora dell'esperienza vissuta.
Le sessioni MENTECORPO sono basate sull'osservazione non giudicante e la
consapevolezza di corpo, mente ed emozioni. Il metodo deriva dalla Relaxation a
inductions variables di M. Sapir e dal Training autogeno di J.H. Schultz e s'interseca con la
tradizione dello Yoga e della Mindfulness. Gli esercizi si effettuano in posizione sdraiata.
Ad ogni incontro uno o due partecipanti assistono come osservatori. Ogni seduta si svolge
in fasi successive: spiegazione dell'esercizio (ascolto dei segnali deboli che giungono dalle
diverse parti del corpo, ascolto del respiro...), sessione di rilassamento, "tocco leggero”,
ripresa, verbalizzazione libera di quanto ciascuno ha sperimentato. Durata: un'ora e un
quarto. La durata puo variare in relazione al numero dei partecipanti.

I Percorso MENTECORPO e un metodo delicato da maneggiare perché molto
coinvolgente. Necessita di un conduttore esperto e non e adatto per tutti. Deve essere
preceduto da una chiara spiegazione di quello che si andra a fare, offrendo la possibilita
di una prima sessione di prova.

I tre Pilastri

Il Percorso MENTECORPO si basa su tre Pilastri:

1. 1l riconoscimento e la consapevolezza di sé, del corpo, delle emozioni e dell'unita
mentecorpo.

2. L'esperienza di relazioni positive e non giudicanti.

3. La resilienza, una reazione individuale che poggia sui primi due Pilastri e che aiuta il
partecipante a costruire un cammino personale di benessere con sé e con gli altri.
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La fase della verbalizzazione

Nell’'ultima fase di ogni sessione il conduttore invita i partecipanti, chi vuole e come vuole,
a dire quello che ha sentito nel proprio corpo durante I'esercitazione.

[ brevi interventi del conduttore servono solo per favorire uno svolgimento ordinato di
questa fase di verbalizzazione, per permettere a ciascuno di parlare quando vuole, come
vuole, senza essere giudicato, per tenere viva I'attenzione dei partecipanti su quello che
hanno sentito a livello del corpo, sui segnali deboli del proprio corpo, quelli che solo lui
puo sentire.

In linea di massima il conduttore

* non interrompe,

* non commenta,

* non giudica che cosa sia giusto e che cosa sia sbagliato,
* non interpreta.

Il conduttore evita di fare interpretazioni e di cercare un significato psicologico di quello
che viene detto.

Tutto il lavoro é centrato sul corpo e proprio 'assenza di commenti di tipo psicologico da
parte del conduttore rende questo percorso un cammino di crescita personale, basato
sulla resilienza che viene ad instaurarsi in un ambiente accogliente, rispettoso e non
giudicante.

Un esempio di resilienza

Al termine della terza sessione, nella fase di verbalizzazione, Elda, una signora di 57 anni,
commenta:

E stato un viaggetto... piacevole. Una piacevole sensazione nel corpo. Il corpo ha seguito le
sue parole, dai piedi, alle mani... piu a lungo. Era come se cambiasse, quando lo nominava.
Stavo proprio bene col mio corpo. Col cervello nulla di particolare. Ho solo pensato un po’ a
un libro che ho finito ieri sera. Ma pitl il corpo, proprio il corpo. E un benessere che fa stare
meglio. Come un resettaggio. Mi basta, mi rimane, anche per i giorni successivi.

E come una ricarica, un resettaggio. Un ritorno allo stato basic per un nuovo start”.



