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Percorso di danza e flow movement
 dedicato a persone con disabilità fisica e

psichica
 

a cura di Marta Zacchigna



Descrizione 
Il percorso è dedicato a persone con disabilità fisica e/o psichica e si
propone di: ristabilire o rafforzare la connessione corpo - mente a partire
dall’unicità di ciascuno; potenziare l’attenzione verso le proprie
sensazioni ed emozioni per aumentare la consapevolezza del proprio
“essere fisico”; reintegrare le parti del corpo percepite come carenti o
inadeguate per organizzarle efficacemente nel movimento favorendo
un’immagine positiva del proprio schema corporeo; trasformare il gesto
quotidiano in un movimento portatore di un’intenzionalità partecipata;
promuovere l’espressività personale attraverso la pratica del gesto
consapevole.



Pratica somatico e ascolto percettivo
La Danza di Ricerca - che si appoggia ad un approccio
somatopsichico - si focalizza sul progressivo accrescimento
della fiducia verso la propria percezione, intuizione e
spontaneità di movimento, per poi coinvolgere
progressivamente l’aspetto creativo e poetico dell’agire in un
processo evolutivo che mira a definire i confini del proprio
corpo, a gestire lo spazio in modo consapevole, ad accedere al
proprio tempo naturale e ad amministrare al meglio le
proprie risorse ed energie. 

Consapevolezza, potenziamento ed espansione a
tutti i piani dell’essere
Attraverso le pratiche proposte ognuno sarà condotto dentro
ad una esperienza di ricerca e scoperta costante che
coinvolge temi quali respiro, sguardo, parti del corpo, spazio,
tempo, energia, relazione. Le esperienze proposto si
propongono di agire a tutti i livelli: psichico, emotivo, spirituale
al fine di rafforzare presenza, autodeterminazione, efficacia
nell’agire. Il percorso mira anche a fornire a ciascuno degli
strumenti di pratica somatica (dalla respirazione consapevole
ai training di movimento) da poter poi svolgere in autonomia,
un volta terminato il percorso.

Scrittura e pratica filosofica
Alle pratiche viene spesso accostato un’attività di scrittura intuitiva
(scrittura proposta immediatamente dopo la pratica fisica) sul quale
annotare parole, immagini legate al proprio sentire sia percettivo che
emozionale. Uno strumento concreto per tenere traccia del processo
evolutivo del percorso. La Danza di Ricerca infatti unisce la pratiche di
consapevolezza legata al lavoro fisico ad uno sguardo più ampio di
filosofica ed esistenziale, volta alla ricerca di senso che si sostanzia
nella capacità di agire in accordo alla propria inclinazione e al proprio
desiderio.

Per maggiori informazioni:
 danzadiricerca.com/metodo/

Metodo - Danza di Ricerca



Respiro
Attraverso l’ascolto e tecniche di partecipazione al respiro il
gruppo potrà allenarsi a creare uno spazio di sospensione dal
pensiero (analisi, ragionamenti, ruminazioni) per aprirsi ad una
dimensione nuova (percettiva, sensibile, sottile) che concede un
nuovo modo di abitare il corpo ma anche nuove possibilità
adattive di pensiero e di azione.

Forma
Lo studio sulle forme permetterà di entrare intimamente a
contatto con il proprio essere fisico e con i propri confini. Una
volta definiti questi sarà possibile esplorare la possibilità di
modificare e definire la propria forma nello spazio e nel tempo.  

Movimento
Dirigendo l’attenzione al respiro e alle sensazioni interne, in
assenza di giudizio, si porterà progressivamente il gesto nella
continuità di movimento per poi approfondire le categorie di
spazio, tempo, energia, dinamica. Obiettivo del lavoro è condurre
ciascuno alla riappropriazione di un’azione partecipata in
accordo al proprio essere. 

Spazio
Il gruppo esplorerà lo spazio interno al corpo con le sue infinite
possibilità di mappatura percettiva, saggiandone limiti e
potenzialità, lo spazio esterno al corpo dove il gesto si crea e si
proietta, lo spazio dell’altro, dove l’intenzione gestuale dell’uno
incontra quella dell’altro.

Tempo
Rallentando e aprendo la propria sensibilità percettiva si entrerà in una nuova
qualità temporale lontana dall’urgenza, capace di riportare la persona ad un
ascolto sottile ricco di scoperte. Sarà possibile fare esperienza di accelerazioni
e decelerazioni, pattern ritmici, accenti, pause e sospensioni da sperimentare
anche con gli altri.

Musica 
Ciascun membro del gruppo esplorerà diverse tecniche di creazione per
produrre una sua danza personale attraverso le competenze acquisite di
forma, spazio, tempo e le metterà in relazione con la musica.

Relazione
Il gruppo potrà essere portato a creare una breve composizione collettiva
all’interno di uno spazio attraverso movimento e musica. Una sperimentazione
concreta di cosa significa “essere gruppo” che favorisce empatia,
collaborazione e cooperazione.

Linguaggio
Il gruppo sperimenterà delle “conversazioni di movimento” che giocheranno con
alcuni parametri fondamentali: volume, intonazione, intenzione. La parola
potrà diventare suono, immagine, evocazione a seconda di come verrà
utilizzata.

Restituzione 
Al termine del percorso apriremo una spazio di restituzione dove
condivideremo i processi e i momenti di evoluzione più significativi del lavoro.
Un modo per tenere traccia dell’esperienza sia individuale che collettiva. 

Temi trattati



Abitare il proprio corpo con piacere e sicurezza aumentando la self
confidence all’interno di uno spazio/tempo protetto e privo di giudizio.

Approfondire l’esperienza del respiro come modalità di riconnessione
profonda al corpo e quindi alle sensazioni e alle emozioni presenti nel qui
e ora.

Familiarizzare con l’universo percettivo individuando sensazioni ed
emozioni che insorgono nel corpo durante le pratiche, riconoscendole,
nominandole e integrandole all’esperienza.

Sperimentare il movimento informale per potenziare l’intenzione
profonda del gesto.

Connettersi ad uno stato di flusso nel continuum del movimento
depotenziando pensieri e ruminazioni mentali.

Aprirsi a nuove qualità del tempo e alle possibilità ritmi che offerte
dall’incontro ogni volta diverso tra il proprio corpo e la musica.

Esplorare il proprio spazio interno come luogo familiare e sicuro da
indagare nelle sue diverse manifestazioni proprio-percettive,

Potenziare l’autostima e la fiducia nei confronti della proprie risorse
interne e promuovere un attitudine resiliente.

Creare un piano di attenzione e di ascolto nei confronti dell’altro
attraverso il respiro e lo sguardo.

Costruire una storia (racconto, poesia, annotazione biografica) e
portarla nel linguaggio del gesto/movimento per costruire una
narrazione personale.

Obiettivi



Informazioni e strutturazione
Sede
Dancing House, via del monte 2 - trieste

Costo 
da definirsi in base alla strutturazione del percorso 

Contatti
Marta Zacchigna / +39 339 1952458 / marta@danzadiricerca.com

Approfondimenti
danzadiricerca/metodo e danzadiricerca/appuntidinamici

Canali Social
youtube.com/@martazac
facebook.com/danzadiricerca/
instagram.com/martazacchigna/

Bio
Marta Zacchigna è Diplomata al Centro Internazionale Movimento e
Danza di Milano, Laureata Magistrale in Discipline dello Spettacolo (2008)
e Laureata Magistrale in Filosofia (2026). Ha all’attivo anche un Master in
Scrittura Creativa presso Accademia di Comunicazione (Milano). 

Danzatrice e insegnante di danza è fondatrice del cantiere di ricerca
Dancing House a Trieste. Promuove un metodo pedagogico che utilizza la
danza come strumento di conoscenza del Sé (danzadiricerca.com). Porta
avanti diversi progetti sia in ambito privato che pubblico.


