
SOCIAL PRESENCING THEATER: 20 MINUTI DI DANZA 

 
 
Sommario 
 
La consapevolezza del corpo è una competenza fondamentale per il Social Presencing Theater. 
E come tutte le abilità, si apprende solo attraverso la pratica.  
La Danza di 20 minuti è una pratica in cui prestiamo attenzione alle sensazioni del corpo, senza 
pensarci troppo nè giudicarle. Non stiamo cercando di correggere o cambiare o compiere 
qualsiasi altra cosa. Accettiamo e diamo il benvenuto a ogni singolo momento. 
 
Scopo 
 
Con il SPT siamo invitati a diventare più consapevoli, più presenti e radicati nel nostro corpo; a 
supportare pienamente il nostro “essere presenti nel momento”, posando la nostra attenzione 
(mente) sulle sensazioni del corpo.  
Quando il corpo e la mente sono sincronizzati, abbiamo accesso ad una intelligenza olistica e 
più completa. 
 



 
UTILIZZO E RISULTATI 
 
•  Rallentamento e maggior radicamento, apprezzando l'esperienza momento per momento  
• Corpo, mente e cuore si aprono e sono allineati, con conseguente maggiore intelligenza 
emotiva e capacità di ascolto sincero  
• Aumento di fiducia e sicurezza, chiarezza e creatività  
• Serve come preparazione per le tecniche “Stuck” e “mappe 4D” 
 
UN ESEMPIO 
   
Questo può essere usato come una pratica personale per la consapevolezza del proprio corpo 
(così come si può fare con yoga). I partecipanti ai programmi di leadership si mettono alla prova 
con questa pratica per permettere una transizione dalla velocità e dalle pressioni della vita 
lavorativa verso uno stato più solido e radicato, e uno stato mentale più ricettivo, libero e 
sensibile. 
 
PREPARAZIONE 
 
Persone e Luogo 
• Stanza con un pavimento in legno o moquette pulita 
• spazio sufficiente in modo che tutti abbiano spazio per sdraiarsi sul pavimento, senza sentirsi 
troppo affollati 
 
Tempo 
• Tutto inizia la pratica insieme. Utilizzare un gong o campana per indicare l'ora di inizio.  



• Idealmente la pratica dura 20 minuti. Vanno bene anche 10 minuti di pratica.  
• Lasciare il tempo per una breve riflessione. 
 
Materiali 
• Incoraggiate i partecipanti a indossare abiti comodi 
• una campana o un gong per indicare l’inizio e la fine della pratica 
 
SVOLGIMENTO 
 
Sdraiarsi a terra 
• Iniziate distesi sul pavimento con gli occhi chiusi. Sentite il corpo appoggiato sul grande corpo 
della terra. Portate un po' della vostra attenzione alla respirazione addominale. Sperimentate il 
vostro corpo, semplicemente, senza giudizio o un obiettivo. 
• Lasciatevi cominciare il movimento. Fate quello che il corpo si sente di fare, liberamente e 
senza volerlo guidare, senza piani. Per esempio, il corpo potrebbe avere voglia di fare uno 
stiramento, un ribaltamento, oppure di agitare le dita. Mantenete i movimenti in prossimità del 
suolo. Qualsiasi movimento va bene. Prestare attenzione alle sensazioni, le percezioni del 
corpo mentre si sta muovendo. 
• Poi, fermatevi e sentite il corpo e come si riposa in una forma o una postura. 
• Poi iniziate a muovervi di nuovo, facendo attenzione alle sensazioni del corpo in movimento. 
• Continuare in questo modo, alternando pausa e movimento, facendo attenzione alle 
sensazioni del corpo. Mentre ci muoviamo o siamo in riposo, la nostra attenzione può essere 
solo su una parte del corpo (es. sentiamo la parte lombare della nostra schiena o il ginocchio o 
la spalla) oppure stiamo attenti a sentire tutto il corpo nel suo insieme. 
• Quando notate che state pensando, dando giudizi o etichettando l'esperienza, lasciate 
scorrere via quei pensieri. Semplicemente ponete la vostra attenzione sulle sensazioni del 
corpo. 
 
Sedersi 
• Dopo alcuni minuti, lasciate che il corpo si alzi e assuma una posizione seduta. Continuate 
alternando immobilità e movimento, mantenendo chiusi i vostri occhi. 
 
Stare in piedi 
• Ancora una volta, più tardi nella pratica, alzatevi e raggiungete una posizione eretta. 
Continuate ad alternare movimento e immobilità. Potete per esempio anche includere nel vostro 
movimento piegamenti o torsioni, sempre mantenendo la sensazione sul punto sul quale state 
appoggiati. 
 
Muoversi nello spazio 
• Aprite gli occhi e cominciate a muovervi per la stanza. Tenete gli occhi bassi con lo sguardo 
morbido in modo che la vostra attenzione rimanga sul vostro corpo e non venga attirata 
all’esterno da quello che fanno gli altri. 
 



 
Trovare un finale 
• Al termine dei 20 (o 10) minuti, fermatevi in una posizione finale immobile e mantenetela. 
Attendere nella stessa posizione fino a che anche tutti gli altri avranno trovato la loro forma 
finale e il loro posto nella sala. Sentite la parte posteriore del corpo. Sentire l’intera 
tridimensionalità del vostro corpo nella vostra posizione. Poi allargate la vostra attenzione allo 
spazio supra e sotto di voi e attorno al vostro corpo. 
 
Riflessioni 
• Riflettete brevemente in coppia o in trio. Consentite a ogni persona uno o due minuti per 
parlare. Gli altri ascoltano con tutta la loro attenzione. Che cosa avete notato? Cosa avete 
imparato su voi stessi? 
• Parlando in prima persona, date voce a quello che avete notato, percepito o fatto. Ricordate, 
non c'è nessuna danza ideale, nessun movimento è "migliore o corretto". L'esperienza non è la 
stessa cosa dell’interpretazione dell'esperienza o dei pensieri riguardo ad essa. 
L'esperienza di ogni persona è la danza perfetta per loro in quel momento. 
 
Continuare la pratica 
• Quando poi durante il resto della vostra giornata vi trovate seduti su una sedia o in piedi in fila 
o camminate verso la vostra auto, ricordatevi di restare consapevoli del vostro corpo. Sentite 
tutto il corpo  i piedi sul pavimento, la postura eretta, la parte superiore della testa. 
• Notate che, una volta che vi sentite “presenti nel corpo” (“embodied”), c'è un naturale senso di 
essere e di presenza. 
 


