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Quante  vo l t e  c i  s i amo r i t rova t i  e  c i  r i t rov iamo a  fare  l a  guerra  a l  

nos t ro  corpo ,  pre tendendo  da  lu i  un ’es t e t i ca  mig l iore ,  una  sa lu te  

mig l iore ,  pres taz ion i  mig l ior i ?  Quante  r i ch ies te  i r rea l i s t i che  g l i  

f acc iamo ch iedendog l i  d i  ader i re  a  deg l i  s t andard  asso lu t i ?  Quanto  

g iud i z io  e  avvers ione  g l i  r i serv iamo des iderando lo  cos tan temente  

d i verso  da  que l lo  che  è  e  s t ressando lo  per  d i ven tare  a l t ro  da  sé ?

E  se  invece  scopr i s s imo che  gran  par te  de l  modo  d i  funz ionare  e  d i  

appar i re  de l  nos t ro  corpo  è  un  ada t tamento  sagg io  e  pro te t t i vo  a l l e  

e sper ienze  che  abb iamo v i s su to?  D iven tare  cur ios i  r i guardo  a l l a  

nos t ra  esper ienza  c i  permet te  d i  premere  i l  bo t tone  “pausa”  e  

ra l l en tare  l e  nos t re  reaz ion i  au tomat i che ,  comprese  que l l e  l ega te  

a l l ’ au tocr i t i ca ,  che  vanno  invece  a  imped i re  un ’esp loraz ione  l ibera  e  

po tenz ia lmente  arr i cchen te  vo l t a  a l l a  comprens ione  d i  ch i  s i amo e  d i  

come lo  s iamo d i ven ta t i ;  ra l l en tando  c i  apr iamo po i  a  nuove  

poss ib i l i t à  d i  s ce l t a  r i spe t to  a  come ag i re ,  meno  sch iav i  deg l i  

au tomat i smi  appres i  con  i l  t empo ,  c reando  l e  bas i  per  un  poss ib i l e  

cambiamento  in  d i rez ione  d i  ch i  vog l i amo essere  ogg i .

Uno  de i  mot i v i  che  rendono  spesso  d i f f i co l tosa  l a  cos t ruz ione  d i  un  

rappor to  nuovo  e  sano  con  i l  p ropr io  corpo  è  l a  f requente  

d isconness ione  da l lo  s t e sso :  ne l  corpo  v i ene  sen t i to  s i a  i l  do lore  

f i s i co  che  que l lo  emot i vo  e  quando  ques to  è  t roppo  sgradevo le  o  

soverch ian te  è  poss ib i l e  che  avvenga  una  d i sconness ione  a t t a  a  

pro teggerc i .  Ques to  d i s tacco  può  essere  sano  e  d ’ a iu to  a l  momento  

s t ressogeno ,  tu t t av ia  da  ada t tamento  u t i l e  a  una  de termina ta  

c i rcos tanza  po t rebbe  t ras formars i  in  un  usua le  modo  non  so lo  d i  

reag i re  ma  anche  d i  e s i s t e re ,  d i ven tando ,  da  so luz ione  t emporanea ,  

una  prass i  conso l ida ta .  Po t remmo arr i vare  a  essere  cos ì  t an to  

d i sconness i  da l  nos t ro  corpo  da  non  prendercene  p iù  cura ,  s car tando  

i  segna l i  che  c i  ind icano  i  b i sogn i  d i  base  ( f ame ,  se te ,  r iposo ) ,  

i gnorando  s in tomi  f i s i c i  che  r i ch iederebbero  l ’ a t t enz ione  d i  un  

medico ,  abusando  de l lo  s t e sso  con  c ibo  o  s forzo  f i s i co  eccess i vo ,  

f a rmac i  inada t t i ,  au to les ion i smo .  Ma  quando  ignor iamo o  d iamo per  

scon ta t i  i  s egna l i  proven ien t i  da l  nos t ro  corpo  perd iamo l ’ oppor tun i tà  

d i  en t rare  in  con ta t to  con  l a  sua  inna ta  saggezza ,  f acendo  



a f f idamento  so lo  a l l a  nos t ra  mente  anz iché  a t t ingere  a l l ’ in te l l i genza  

somat i ca  de l  qu i -e -ora .  È  dunque  impor tan te  a l l enare  una  

r i conness ione  consapevo le ,  gen t i l e  e  cos t ru t t i va  con  i l  nos t ro  corpo ,  

par tendo  da l l a  comprens ione  e  da l l ’ a cce t t az ione  d i  queg l i  a spe t t i  che  

con  i l  t empo  abb iamo r innega to  o  ev i t a to .

Le  nos t re  esper ienze  do lorose  de l  passa to  possono  in ter fer i re  con  l a  

capac i t à  d i  essere  qu i -e -ora  anz i ché  l à -e -a l lora ,  por tandoc i  

a l l ’ ab i tud ine  d i  i gnorare ,  repr imere  o  min imizzare  l a  nos t ra  

esper ienza  de l  momento  presen te .  Quando  a l cun i  s t imo l i  che  c i  

r ipor tano  a  esper ienze  sgradevo l i  a t t i rano  l a  nos t ra  a t t enz ione  

pro ie t t andoc i  ne l  passa to  o  ne l  fu turo  o  quando  ignor iamo cosa  s ta  

accadendo  den t ro  d i  no i ,  l ’ o s servaz ione  consapevo le  e  non  g iud ican te  

de l l a  nos t ra  esper ienza  in terna  (pens ier i ,  emoz ion i ,  percez ion i  de i  

c inque  sens i ,  impu ls i  ad  ag i re /mov iment i  de l  corpo  e  sensaz ion i  

corporee )  c i  può  a iu tare  a  tornare  a l  momento  presen te .  Ed  è  propr io  

par tendo  da l l a  consapevo lezza  de l  modo  d i  reag i re  de l  nos t ro  corpo  

che  poss iamo imparare  a  conoscerne  l a  saggezza ,  d i ven tando  sempre  

p iù  in  grado  d i  a t t ingere  a  ques ta  in te l l i genza  per  r i so l vere  i  

prob lemi  de l  passa to :  i l  corpo  in fa t t i  con t i ene  non  so lo  g l i  

ada t tament i  a l l e  e sper ienze  p iù  o  meno  d i s funz iona l i  che  s i  sono  

v i s su te ,  ma  anche  l e  po tenz ia l i t à  per  guar i r l i .  

Qua l s ias i  nos t ra  capac i t à ,  a t t i tud ine  o  in teresse  può  essere  v i s ta  

come una  r i sorsa  se  sos t i ene  i l  nos t ro  benessere ,  se  c i  a iu ta  ad  

a f f ron tare  l e  d i f f i co l t à  de l l a  v i t a  o  a  t rovare  so l l i e vo  ne i  moment i  

d i f f i c i l i .  Quando  s t i amo v i vendo  una  s i tuaz ione  grave  o  do lorosa  

u t i l i z z iamo in  maniera  i s t in t i va  l e  r i sorse  che  c i  a ss i curano  d i  

superare  i l  momento  c r i t i co .  Ques te  r i sorse ,  de t t e  d i  sopravv i venza ,  c i  

a iu tano  a  soppor tare  e /o  a f f ron tare  qua lunque  cosa  c i  s t i a  cap i tando :  

reaz ion i  d i  a t t acco ,  fuga ,  immobi l i z zaz ione  e  so t tomiss ione  possono  

esserc i  s t a t e  sa l v i f i che  duran te  even t i  soverch ian t i  o  possono  averc i  

permesso  l ’ ada t tamento  a l l e  r i ch ies te  e  aspe t ta t i ve  de l  nos t ro  

ambien te  d ’or ig ine ,  e ssendo  s ta te  cos ì  impor tan t i  per  l a  nos t ra  

sopravv i venza  ( f i s i ca  o  ps i ch ica )  da  essers i  po i  t rado t t e  in  ab i tud in i  

emot i ve ,  d i  pens iero ,  compor tamenta l i  e  anche  corporee .  Ad  esempio ,  

s t a re  sempre  in  a l l e r ta  per  poss ib i l i  per i co l i  può  essere  s ta to  

fondamenta le  se  espos t i  ad  ambien t i  impreved ib i l i ,  por tando  ad  



ado t tare  e  mantenere  ne l  t empo  una  pos tura  r i g ida ,  l e  spa l l e  sempre  

so l l eva te ,  l ’ a t t enz ione  sempre  or ien ta ta  a l  d i  fuor i  d i  sé  a l l a  r i cerca  

d i  qua l s ias i  poss ib i l e  minacc ia ;  s v i luppare  una  pos tura  co l l assa ta ,  

con  spa l l e  e  sch iena  r i curve  e  t e s ta  r i vo l t a  verso  i l  basso ,  può  essere  

l ’ incorporaz ione  d i  aspe t ta t i ve  f ami l i a r i  vo l t e  a l l ’ obbed ienza  e  a l  

r i spe t to  t rami te  l ’ a cce t t az ione  ed  esecuz ione  incond iz iona ta  de l l e  

r i ch ies te ,  con  i l  d i v i e to  d i  e ssere  asser t i v i .  Ques t i  ada t tament i  

ps i co log i c i  e  somat i c i  sono  reaz ion i  au tomat i che  che  c i  hanno  

permesso  d i  sen t i rc i  a l  s i curo  pur  in  ambien t i  poco  adegua t i  –  anche  

se  ogg i  po t rebbero  non  esserc i  p iù  d ’ a iu to  o  magar i  anche  

rappresen tare  un  imped imento :  accedere  a  ques to  cambiamento  d i  

prospe t t i va  c i  permet te  d i  promuovere  un ’esp loraz ione  de l l e  propr ie  

moda l i t à  ab i tua l i ,  anche  que l l e  che  ogg i  c i  procurano  de i  cos t i  

s i gn i f i ca t i v i ,  s econdo  un  punto  d i  v i s t a  d i  compe tenza  p iu t tos to  che  d i  

d i sapprovaz ione  d i  sé .  

A l  r i conosc imento  de l l a  funz ione  d i  sopravv i venza  che  t a l i  r i sorse  

hanno  avu to  ne l  nos t ro  passa to ,  è  impor tan te  po i  f a r  segu i re  

l ’ ind i v iduaz ione  d i  r i sorse  c rea t i ve  che  ogg i  l e  possano  sos t i tu i re  in  

maniera  p iù  ada t t i va  a l l e  c i r cos tanze  a t tua l i ,  in  f avore  de l  nos t ro  

benessere .

Es i s tono  r i sorse  d i  ogn i  t ipo :  re laz iona l i ,  emot i ve ,  in te l l e t tua l i ,  

a r t i s t i che ,  sp i r i tua l i…  e ,  t ra  l e  var ie ,  c i  sono  anche  l e  r i sorse  

somat i che .  F in  da  p i cco l i ,  tu t t i  ne  s v i lupp iamo in  maniera  

inconsapevo le :  un  bambino  può  cercare  sua  madre  per  avere  confor to  

con  un  abbracc io ,  oppure  l anc iare  una  pa l l a  p iù  in  a l to  che  può  e  

concen trare  tu t t a  l a  sua  a t t enz ione  su l  r i a f f e r rar la  dopo  aver  appreso  

una  bru t ta  no t i z ia ,  oppure  ancora  s t ro f inars i  i  p i ed i  l ’ uno  con  l ’ a l t ro  

se  l a  maes t ra  g l i  f a  una  domanda .  S i  po t rebbero  non  r i conoscere  

ques te  az ion i  come r i sorse  somat i che ,  ma  in  rea l t à  hanno  tu t t e  l o  

s t e sso  scopo  d i  rego laz ione  emot i va .  Da  adu l t i  po i  con t inu iamo a  

impegnarc i  in tu i t i vamente  in  az ion i  e  a t t i v i t à  f i s i che  percep i t e  come  

confor tevo l i  ( e s .  s f regars i  i l  co l lo  do loran te ,  f a re  s t re t ch ing ,  f a re  una  

passegg ia ta ) .  Un  buon  punto  d i  par tenza  per  conoscere  l e  propr ie  

r i sorse  somat i che  è  que l lo  d i  prendere  cosc ienza  d i  que l l e  che  g ià  s i  

u t i l i z zano ,  per  scopr i re  qua l i  pos ture ,  mov iment i ,  ges t i  o  a t t i v i t à  c i  

f anno  sen t i re  bene .  Una  vo l t a  che  s i  è  a  conoscenza  d i  ques te  r i sorse  



somat i che  na tura l i  s i  r i e sce  ad  apprezzare  meg l io  l ’ in te l l i genza  de l  

corpo  e  i l  modo  in  cu i  g ià  sapp iamo in tu i t i vamente  ca lmarc i  o  

a t t i varc i  “da l  basso  verso  l ’ a l t o ” .  In  ques to  modo ,  l e  r i sorse  somat i che  

possono  d i ven tare  da  inconsapevo l i  a  una  fon te  consapevo le  d i  

suppor to ,  d i spon ib i l e  ogn i  vo l t a  che  ne  abb iamo b i sogno .  

Tra  i  var i  approcc i  t e rapeu t i c i  è  in  par t i co lare  l a  Ps i co terap ia  

Sensomotor ia  (Ogden  e  F i sher ,  P s i co t e rap ia  Sensomotor ia ,  In t e rven t i  

pe r  i l  t rauma e  l ’ a t taccamento ,  2016 )  che  s i  occupa  d i  come i l  d i sag io  

e  i l  do lore  s i  mani fes tano  ne l  corpo ,  andando  po i  ad  a t t ingere  a l l e  

r i sorse  somat i che  ( g ià  es i s t en t i  o  c reandone  d i  nuove )  per  f avor i re  

una  mig l iore  au torego laz ione  e  promuovere  un  percorso  d i  guar ig ione  

e  cura  d i  sè .

D i  segu i to  un  e l enco  de l l e  d i verse  r i sorse  somat i che  es i s t en t i :

-  Risorse  d i  cen t ra tura :  l a  cen t ra tura  è  l a  capac i t à  d i  r i conqu is tare  

i l  s enso  d i  e ssere  co l l ega t i  con  no i  s t e ss i  quando  s iamo “ fuor i  

cen t ro ” ,  l a  capac i t à  d i  r i s t ab i l i re  i l  con ta t to  con  l a  “ casa  den t ro  d i  

no i ” .  R i sorse  somat i che  d i  cen t ra tura  impl i cano  l a  l oca l i z zaz ione  e  

l a  percez ione  de l  cen t ro  f i s i co  d i  g rav i t à  ne l  corpo ,  che  s i  t rova  

c i rca  d iec i  cen t imetr i  so t to  l ’ ombe l i co .  L’ au to -con ta t to  può  a iu tare  

a  co l l egars i  con  i l  p ropr io  cen t ro  d i  g rav i t à :  me t t e re  l e  mani  su l  

basso  ven t re ,  por tando  l a  p iena  consapevo lezza  verso  l e  mani  

mentre  c i  s i  t occa  l a  panc ia ,  è  una  r i sorsa  d i  cen t ra tura .  A l lo  

s t e sso  modo  s i  può  sper imentare  che  e f f e t t i  p roduce  met t ere  una  

mano  su l  cuore ,  o  una  su l  cuore  e  una  su l l a  panc ia ,  o  ancora  

t enere  un  cusc ino  a  con ta t to  con  ques te  zone  de l  corpo .

-  Risorse  d i  con ten imento :  s aper  met t ere  de i  conf in i  è  e ssenz ia l e  

ne l l a  nos t ra  v i t a  quo t id iana  quando  s i  t ra t t a  d i  f a re  de l l e  sce l t e ,  

cos ì  da  pro teggere  no i  s t e ss i  e  prendere  dec i s ion i  coeren t i  con  l e  

nos t re  pre ferenze ,  i  nos t r i  b i sogn i ,  d i r i t t i  e  des ider i ,  mentre  

manten iamo i  l egami  e  r i spe t t i amo i  conf in i  deg l i  a l t r i .  Senza  

buoni  conf in i  po t rebbe  sembrare  che  non  c i  s i a  sce l t a  se  non  

mos t rars i  accond iscendent i ,  soppor tando  v io laz ion i  r ipe tu te ,  o  

v i ceversa  porre  aggress i vamente  de i  l imi t i  o  r i t i rarc i  da l  con ta t to  

con  l ’ a l t ro .  Per  cos t ru i re  de i  conf in i  san i  è  e ssenz ia l e  s v i luppare  

un  senso  percep i to  ne l  corpo  d i  c iò  che  ps i co log i camente  c i  ab i t a  



dentro  ( emoz ion i ,  p re ferenze ,  b i sogn i ,  des ider i  ecc . )  –  per  po i  

po ter lo  comunicare  ag l i  a l t r i  in  modo  verba le  e  non .  I  conf in i  sono  

s ia  conf in i  f i s i c i  (quanto  f i s i camente  v i c ino  o  lon tano  vog l i amo 

s tare  r i spe t to  a  un ’a l t ra  persona ,  con  con ta t to  o  meno  ed  

even tua lmente  d i  che  t ipo )  che  conf in i  in tern i  (process i  in tern i  

come pens ier i  ed  emoz ion i  che  permet tono  d i  d i s t inguere  c iò  che  è  

nos t ro  da  c iò  che  appar t i ene  ag l i  a l t r i ,  o l t re  a  d i s t inguere  c iò  che  

è  nu t r i en te  e  p iacevo le  da  c iò  che  è  sp iacevo le  o  dannoso ) .  Conf in i  

san i  hanno  la  cara t t e r i s t i ca  d i  e ssere  for t i  ma  f l e ss ib i l i .  Le  r i sorse  

d i  con ten imento  sono  c iò  che  c i  a iu ta  a  in tu i re  i l  con ten i tore  

f i s i co  de i  nos t r i  corp i  e  dunque  i  suo i  conf in i ,  f o rmat i  da l l a  pe l l e  

e  da i  musco l i  super f i c ia l i .  Lavorano  in  due  modi :  in  pr imis  c i  

permet tono  d i  con tenere  f i s i camente  c iò  che  prov iamo ,  dandoc i  i l  

t empo  d i  rego larc i  pr ima  d i  e spr imere  no i  s t e ss i .  Ad  esempio ,  i  

bambin i  spesso  s i  ca lmano  quando  sono  fasc ia t i  bene  e  mol t i  

adu l t i  cercano  l a  s t e ssa  sensaz ione  abbracc iandos i ,  a vvo lgendos i  

in  una  coper ta  oppure  raggomi to landos i .  In  secondo  luogo  l e  

r i sorse  d i  con ten imento  c i  permet tono  d i  dec idere  quanto  o  quanto  

poco  espr imere  c iò  che  sen t iamo ,  rego lando  au tomat i camente  l a  

nos t ra  espress ione  in  base  a l l e  r i spos te  d i  ch i  c i  c i r conda  e  a i  

nos t r i  s t a t i  in tern i .  S i  può  a l l enare  ques ta  r i sorsa  somat i ca  ad  

esempio  usando  l e  mani  per  s t r ingere  i  musco l i  in  tu t to  i l  corpo ,  

cos ì  da  percep i rne  i  conf in i ,  o  t endere  i  musco l i  per  sen t i re  i l  

nos t ro  con ten i tore  es t erno  indur i r s i ,  o  ancora  comporre  un  

conf ine  t ang ib i l e  e  s imbo l i co  in torno  a l  propr io  corpo  usando  

deg l i  ogge t t i  per  percep i re  i l  conf ine  che  sembra  p iù  idoneo  e  

s i curo  per  no i .  

-  Risorse  d i  rad icamento  ( grounding ) :  e ven t i  do loros i  o  

t raumat i zzan t i  de l l a  nos t ra  v i t a  possono  por tare  a  f a rc i  sen t i re  d i  

aver  “perso  l a  base ” ,  s rad icandoc i  e  por tando  l ’ energ ia  somat i ca  

verso  l a  par te  a l t a  de l  corpo ,  andando  a  dannegg iare  i l  s enso  d i  

s i curezza  da  cu i  o t t en iamo i l  sos tegno  per  r iusc i re  a  muoverc i  ne l  

mondo  in teragendo  con  g l i  a l t r i .  I l  g rounding  è  l a  capac i t à  d i  

d i r i gere  l ’ energ ia  somat i ca  verso  t e r ra  e  por tare  l a  consapevo lezza  

verso  l e  gambe  e  i  p i ed i  in  modo  da  aumentare  l a  sensaz ione  

pro fonda  d i  avere  una  base  f i s i ca  d i  sos tegno ,  una  conness ione  



con  la  t e r ra  che  v i ene  da l l a  forza  d i  g rav i t à .  I l  rad icamento  

forn i sce  un  sen t imento  d i  so l id i t à  e  s t ab i l i t à  s i a  f i s i ca  che  

ps i co log i ca .  

-  Risorse  d i  mov imento :  a  segu i to  d i  even t i  do loros i ,  po t rebbe  

succedere  l ’ oppos to  de l lo  s rad icamento ,  d i  d i ven tare  c ioè  t roppo  

rad ica t i :  e s sere  cos ì  so l id i ,  appesan t i t i ,  f i s s i  e  inamov ib i l i  a l  punto  

che  c i  manca  l a  f l e s s ib i l i t à  e  l a  l eggerezza  per  v i vere  con  ag io .  In  

ques to  caso  possono  essere  p iù  u t i l i  de l l e  r i sorse  d i  mov imento  

che  possono  a iu tare  a  sp ingere  l ’ energ ia  verso  l ’ a l t o  o  a  percep i re  

f l e ss ib i l i t à  e  l eggerezza  ( e s .  camminare ,  ba l l a re ,  correre ,  sa l t a re ) .  

In  genera le ,  r i sorse  d i  mov imento  possono  essere  d i  ogn i  t ipo ,  

u t i l i  per  f ina l i t à  d i f f e ren t i ,  tu t t e  aven t i  a  che  fare  con  i l  

benessere :  accarezzare  o  s t ro f inare  par t i  de l  corpo ,  a l lungare  

d i s t re t t i  corpore i ,  dondo lars i…  

-  Al l ineare  i l  nuc leo  cen t ra le :  i l  nos t ro  senso  d i  benessere  è  

for temente  l ega to  a l  nuc leo  cen t ra le  de l  corpo ,  co lonna  ver tebra le  

e  musco l i  c i r cos tan t i ,  e  in  par t i co lare  a l  l o ro  a l l ineamento .  

L’ e spos i z ione  a  even t i  t raumat i c i  o  ad  ambien t i  d i s funz iona l i  

promuove  ada t tament i  pos tura l i  in  r i spos ta  a l  per i co lo ,  a l  r i f iu to  o  

a  cond iz ion i  c r i t i che .  La  co lonna  ver tebra le  e  i l  nuc leo  de l  corpo  

d i  conseguenza  possono  co l l assare ,  c ro l l a re  o  cadere ,  o  v i ceversa  

i r r i g id i r s i  eccess i vamente .  I l  modo  in  cu i  por t i amo e  t en iamo i l  

nos t ro  corpo  è  r i cco  d i  s i gn i f i ca t i ,  e serc i t a  una  for te  in f luenza  

su l l e  emoz ion i  e  su l  benessere  e  t rasmet te  ag l i  a l t r i  i l  nos t ro  s ta to  

d ’ an imo e  l e  nos t re  conv inz ion i .  Per  sos tenerc i ,  s i a  f i s i camente  

che  ps i co log i camente ,  abb iamo b i sogno  d i  s t ab i l i t à  e  f l e s s ib i l i t à  

ne l  nos t ro  nuc leo  cen t ra le .  Eserc i z i  che  a iu tano  l ’ a l l ineamento  

possono  prevedere  ad  esempio  l a  ro taz ione  de l l e  spa l l e  o  

l ’ a l lungamento  de l  nuc leo  cen t ra le .

-  Resp i raz ione :  l a  resp i raz ione  è  fondamenta le  per  l a  v i t a .  La  

capac i t à  d i  b i l anc iare  au tomat i camente  i  gas  impl i ca t i  ne l l a  

resp i raz ione  (oss igeno  e  an idr ide  carbonica )  è  uno  de i  t an t i  

e sempi  de l l a  saggezza  miraco losa  de l  corpo :  l a  nos t ra  resp i raz ione  

r i sponde  au tomat i camente  a l l e  e s igenze  metabo l i che  e  rego la  

con t inuamente  l a  nos t ra  energ ia  e  i l  nos t ro  l i ve l lo  d i  a t t i vaz ione .  



Esper ienze  do lorose  possono  por tare  ad  ab i tud in i  d i  resp i raz ione  

a l t e ra te  ( e s .  una  resp i raz ione  super f i c ia l e ,  una  t endenza  cron ica  a  

t ra t t enere  i l  r esp i ro ) ,  non  r iuscendo  a  b i l anc iare  adegua tamente  

insp i raz ione  ed  esp i raz ione .  La  nos t ra  f requenza  resp i ra tor ia  può  

essere  t roppo  ve loce  o  t roppo  l en ta  o  i  nos t r i  musco l i  resp i ra tor i  

possono  essere  t roppo  t es i  o  t roppo  f l acc id i  per  promuovere  un  

modo  sano  d i  resp i rare .  Anche  se  modi  d i f f e ren t i  d i  resp i rare  

sono  appropr ia t i  in  c i rcos tanze  d i verse ,  s i amo p iù  san i ,  t end iamo 

a  v i vere  p iù  a  lungo  e  a  sen t i rc i  compless i vamente  mol to  meg l io  

quando  s iamo in  grado  d i  resp i rare  in  modo  p ieno  ed  equ i l ibra to ,  

con  un  resp i ro  pro fondo ,  rego lare ,  con t inuo  e  agevo le .  

-  Ricord i  pos i t i v i  come ancoragg i  somat i c i :  a t t ingendo  a l l a  

mindfu lness ,  s i  po t rebbero  scopr i re  r i sorse  somat i che  r i cordando  

moment i  in  cu i  c i  s i  è  sen t i t i  ca lmi ,  compe ten t i ,  a l  s i curo  o  buoni :  

no tare  consapevo lmente  c iò  che  accade  ne l  corpo  quando  s i  pensa  

a  ques te  esper ienze  può  creare  un  ancoragg io  somat i co  per  

con ta t t a re  ques te  sensaz ion i  anche  ne l  presen te ,  d i ven tando  per  

no i  una  r i sorsa  a  cu i  a t t ingere  ad  esempio  ne i  moment i  in  cu i  c i  

sen t iamo inadegua t i ,  incompeten t i  ecc .

-  Risorse  somat i che  es terne :  l e  r i sorse  descr i t t e  f inora  sono  

cons idera te  r i sorse  in terne  ( sono  capac i t à  che  r i s i edono  den t ro  d i  

no i ) ;  tu t t av ia  possono  essere  esp lora te  anche  l e  r i sorse  es t erne  

( che  s i  t rovano  ne l l ’ ambien te ) .  Sono  r i sorse  somat i che  es terne  

tu t t e  que l l e  che  hanno  a  che  fare  con  l a  s t imo laz ione  sensor ia l e :  

bagn i  ca ld i ,  massagg i ,  p ro fumi  p iacevo l i ,  suon i ,  c ib i  o  cons i s t enze  

deg l i  a l iment i ,  s t imo laz ione  t a t t i l e  t on i f i can te  o  r i l a ssan te ,  l a  

sensaz ione  d i  un  t essu to  morb ido  a l  t occo…  S i  può  proge t tare  d i  

r idurre  o  aumentare  par t i co lar i  t ip i  d i  s t imo laz ione  sensor ia l e  

come r i sorsa  somat i ca  ( e s .  po t rebbe  r i su l t a re  ca lmante  sedere  in  

una  s tanza  bu ia ,  indossare  t app i  per  l e  orecch ie  o  v i ceversa  

asco l t are  mus ica  v i vace  per  o t t enere  un  e f f e t to  energ i zzan te ) .  

Ino l t re ,  tu t t i  i  t i p i  d i  a t t i v i t à  f i s i ca  che  r i ch iedono  un ’ in teraz ione  

con  l ’ ambien te  possono  fungere  da  r i sorsa  somat i ca  es t erna :  ogn i  

t ipo  d i  spor t ,  accarezzare  un  an imale ,  s t r ingere  a  sé  qua lcuno  a  

cu i  s i  vuo l  bene ,  f a re  g iard inagg io…



Dunque ,  i l  nos t ro  corpo  d i ven ta  spesso  per  no i  un  campo  d i  ba t t ag l i a :  

l o  c r i t i ch iamo ,  l o  des idereremmo d i verso ,  g l i  ch ied iamo d i  f a re  cose  

che  sono  asso lu tamente  insos ten ib i l i…  eppure ,  quante  cose  è  in  grado  

d i  f a re ?  A  quante  s f ide  è  dovu to  sopravv i vere?  In  quant i  modi  

asso lu tamente  c rea t i v i  s i  è  ada t ta to  a  tu t t e  l e  c i r cos tanze  in  cu i  s i  è  

r i t rova to  e  a l  modo  in  cu i  l o  abb iamo t ra t t a to ?  Quante  r i sorse  

nascos te  e  innova t i ve  con t i ene  a l  suo  in terno ,  se  c i  d iamo la  

poss ib i l i t à  d i  s copr i r l e ?  E  quante  cose  ha  con t inua to  a  permet terc i  d i  

f a re  pur  g iud icando lo ,  de tes tando lo ,  non  r iuscendo  ad  apprezzar lo ,  

d iment i candoce lo ?  I l  pun to  è  su  che  cosa  sceg l i amo d i  r i vo lgere  l a  

nos t ra  a t t enz ione :  po t rebbe  essere  r i vo luz ionar io  passare  da l  

foca l i z zarc i  sug l i  a spe t t i  de l  corpo  che  non  c i  p iacc iono  o  c i  l imi tano  

a  no tare  c iò  che  d i  s t raord inar io  ogn i  g iorno  fa  per  no i ,  p ra t i cando  

quo t id ianamente  un  po ’  d i  gra t i tud ine  ne i  suo i  confron t i .


