
RECONNECT
RIPARTIRE DAL CORPO.

Percorso di consapevolezza corporea e flow
movement a supporto del lavoro

psicoterapeutico.

a cura di Marta Zacchigna



Descrizione 
Danza e psicologia. Un passo a due. 

RECONNECT è un progetto che nasce dall’idea di corredare
l’intervento psicoterapeutico con un breve ciclo di incontri di
consapevolezza corporea e flow movement. 

L’approccio, di natura somato-psichica, invita il paziente a
predisporsi attraverso pratiche semplici all’ascolto pieno e
partecipato del flusso di informazioni e percezioni che
provengono dal corpo. 

Obiettivo dell’intervento è diminuire il rimuginìo mentale e
l’overthinking, riconnettere il paziente alla verità di ciò che
accade nella manifestatività percettiva e sensoriale del qui e
ora, potenziare lo stato di presenza, recuperare un’immagine  
integra del proprio corpo e delle sue parti,  aumentare la self
confidance, stimolare la padronanza e l’auto-affermazione
grazie alla consapevolezza e alla chiarezza del gesto che si
esprime nel tempo e nello spazio, promuovere a partire
dall’esperienza del flow movement una maggior sicurezza ed
efficacia nell’agire.

Il paziente sarà infine invitato a trascrivere immediatamente
dopo il lavoro corporeo (scrittura intuitiva), sensazioni,
immagini, percezioni ed emozioni. Il vissuto del paziente e le sue
modalità di racconto dell’esperienza costituiranno per lo
psicoterapeuta una nuova “chiave di lettura” e di analisi.



Metodo e approccio pedagogico
La Danza di Ricerca si focalizza sul progressivo
accrescimento della fiducia verso la propria
percezione, intuizione e spontaneità di movimento,
per sviluppare presenza, padronanza, assertività,
chiarezza ed efficacia nell’agire. 

Attraverso semplici ma profondi compiti fisici il
paziente sarà condotto dentro ad un’esperienza di
esplorazione e scoperta del proprio sè corporeo in
movimento: osservazione del respiro,
consapevolezza dello sguardo, organizzazione delle
parti del corpo, orientamento nello spazio,
sensibilizzazione alle variazioni di tempo,
amministrazione delle proprie energie e risorse,
accettazione del limite, relazione verso l’Altro. Le
pratiche proposte potranno essere svolte anche in
autonomia alla fine del percorso e costituire una
“cassetta degli attrezzi” da utilizzare in modo
modulare e personalizzato al bisogno. 

Scrittura intuitiva
Il pecorso prevede anche 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 delle percezioni, sensazioni ed emozioni insorte
durante il lavoro fisico. 

Danza di Ricerca
La Danza di Ricerca unisce la pratiche di consapevolezza
legata al lavoro fisico (mutuate da diversi linguaggi primo fra
tutti la danza), ad uno sguardo più ampio che coinvolge la
ricerca di integrità e sviluppo del senso che si sostanzia nella
capacità di abitare consapevolmente il corpo e di agire in
accordo alle proprie inclinazioni, ai propri desideri e ai propri
bisogni. 

Per maggiori informazioni:
danzadiricerca.com/metodo/

Danza di Ricerca



Ascolto
Riconnette il paziente alla “verità” del proprio essere
fisico attraverso lo sviluppo di una familiarità verso
il proprio panorama sensoriale, diminuendo la
condizione di overthinking e rimuginìo mentale e
invitandolo ad accogliere senza giudizio le
percezioni presenti nel qui e ora.

Presenza
Stimola il paziente ad abbandonare il controllo e a
riacquisire uno stato di padronanza grazie
all’accoglimento pacificato delle sue sensazioni
fisiche favorendo il senso di presenza, auto-
affermazione e auto-validazione della propria
unicità e del proprio valore nel mondo.

Fiducia
Conduce il paziente a riattivare - attraverso il
movimento nel flow - una fiducia verso la propria
parte intuitiva accogliendo il movimento che si
genera a partire dalle diverse risposte percettive
potenziando flessibilità, creatività e resilienza.  

Assertività e creatività
Invita il paziente a generare un’azione intenzionale fuori dalla
reattività e dall’automatismo.  La concretezza del gesto diventa la
manifestazione di un agire chiaro, preciso e sinfonico al suo
essere. 

Relazione 
Incoraggia il paziente ad esplorare attraverso pratiche mutuate
dalla danza e dal flow movement le sue modalità di incontro con
l’Altro offrendogli la possibilità di auto-osservarsi all’interno della
sfera negoziale della relazione (leadership) in una dimensione di
empatia ma anche di consonanza e fedeltà al proprio sentire. 

Scrittura
A corredo del percorso è previsto un “diario di bordo” sul quale
annotare percezioni, sensazioni ed emozioni incontrate durante
l’esperienza.  

Rilettura dell’esperienza (insieme al terapeuta)
Offre al terapeuta la possibilità di un’analisi e di una rilettura del
vissuto del paziente a partire dal racconto di ciò che è nato e si è
sviluppato nel contesto del lavoro corporeo. 

Temi trattati



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

Approfondire l’esperienza del respiro come modalità di
riconnessione profonda al proprio “esserci autentico” nel
qui e ora sviluppando un’abitudine di ascolto profondo
delle proprie percezioni, sensazioni ed emozioni.

Sperimentare il movimento informale e spontaneo nel
flow dentro ad una conduzione guidata per riacquisire
fiducia nel proprio sapere “intuitivo” depotenziando
pensieri e ruminazioni mentali e sviluppando una maggior
fluidità di pensiero e azione.

Aprirsi a nuove qualità del tempo principalmente nel
rallentamento (del respiro e del movimento) accogliendo
nella lentezza l’insorgenza di nuove sensazioni ed emozioni
e di pensieri inediti. 

Esplorare le diverse stratificazioni dello spazio e i suoi
diversi gradi (intimo, personale, negoziale) per definire il
proprio confine e la propria relazione con l’ambiente
circostante. 

Sviluppare all’interno del linguaggio gestuale una
narrazione autentica e partecipata del proprio sé in grado
di far emergere una “biografia cinetica” unica e personale. 

Indagare attraverso l’improvvisazione di movimento le
proprie modalità di relazione con l’altro sviluppando
empatia ma anche assertività e resilienza. 

Potenziare attraverso l’improvvisazione di movimento
l’autostima e la fiducia nei confronti della proprie risorse
interne e delle proprie capacità di risposta
nell’immediatezza promuovendo un’attitudine a gestire gli
imprevisti.  

Fare proprio un “armamentario” di pratiche fisiche  che
coinvolgono respiro e movimento nel flow da poter mettere
in pratica anche in autonomia ogni qual volta è
necessario. 

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 a
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.


