MEDITARE IL CORPO

di Marina Thellung

Il nostro primo spazio è il corpo. 

Sentire e occupare il proprio spazio e i propri confini, gestire il proprio tempo e i propri ritmi, è essenziale per un’identità stabile e flessibile e per essere in contatto con se stessi e con gli altri.

La stabilità dell’identità è data dalla corrispondenza tra ciò che l’individuo immagina di essere (immagine corporea) e ciò che concretamente è (atteggiamento postural-spaziale). 

Fondamentale per l’esperienza dell’identità è il piacere di “esserci” e di “sentirsi”, che deriva dal vissuto di integrazione delle parti del corpo.

Il lavoro di integrazione psicofisiologica, è finalizzato ad imparare a come scaricare il peso e le tensioni per riuscire ad auto-sostenersi, ad auto-appoggiarsi, ad avere fiducia in se stessi e sentirsi in diritto di occupare un proprio spazio. Come effetto si avrà, ad un primo livello, una regolazione dei ritmi fisiologici e, ad un livello più complesso, una più armonica gestione delle emozioni, dato che queste si manifestano proprio attraverso le tensioni muscolari. 
L’attività di integrazione psicofisiologica permetterà di modulare le tensioni stesse e quindi le emozioni, attraverso una rinnovata coscienza dei propri confini per andare oltre ed entrare in contatto con il proprio infinito universo interiore. 
