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Introduzione

DANZARE

E scritto nella grande prefazione de “Il libro delle Odi”,
un’antologia di poemi cinesi composti fra il decimo e il

settimo secolo A.C.:

“Le emozioni si fondono e prendono forma nelle parole.

Se le parole non bastano, parliamo con i sospiri.

Se i sospiri non bastano, noi le cantiamo,

Se i canti non bastano, istintivamente le nostre mani e i nostri piedi le
ballano”.

La danza & un’espressione potente, parla alla terra e al cielo.

Parla della nostra gioia, delle nostre paure e dei nostri desideri.

La danza parla dell’inafferrabile, ma rivela anche lo stato mentale di
una persona, il temperamento e la personalita della gente.

Come molte culture nel mondo, gli indigeni di Taiwan danzano in
cerchio.

| loro antenati credevano che il male sarebbe rimasto fuori dal cerchio.
Con le mani intrecciate, condividono il calore di ciascuno e si muovono
con un impulso che diviene comune.

La danza unisce la gente.



E la danza appare nel momento in cui sta per scomparire.

I movimenti si dissolvono mentre vengono fatti.

La danza esiste nel momento effimero.

La danza é preziosa. E’ una metafora della vita.

In questa era digitale, le immagini dei movimenti prendono milioni di
forme.

Sono affascinanti.

Ma gueste immagini non possono sostituire la danza perché le
immagini non respirano.

La danza e celebrazione della vita.

Vieni, spegni la televisione e il tuo computer e vieni a danzare.
Esprimiti con quello strumento divino ed eccellente che € il tuo corpo.
Vieni a danzare e unisciti agli altri nell’'onda dell’'impulso.

Cattura questo momento prezioso e fugace.

Vieni a celebrare la vita con la danza.”!

La danza come metafora e celebrazione di vita in tutti i suoi
aspetti e le sue sfumature. La danza che penetra nei corpi e
la danza che nasce dai corpi in movimento. Un doppio fluire

in senso biunivoco in grado di pervadere le nostre emozioni

! Giornata internazionale della danza 2013. Messaggio scritto dal Coreografo coreano
Lin Hway Min dell’IDC -ITI (International Dance Committee International Theatre
Institute dell’ Unesco)
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e di compiere pozioni magiche tra gli opposti. Una danza che
nasce dal cuore e che si espande nel mondo, capace di
stringere tutte le mani, se ognuno stringe quella di un altro.
In questo libro spiego cos’e il mondo della danza meditativa,
sacra e in cerchio intrecciate in un'unica danza da me ideata:
la Danza Consapevole. In essa si disvelano forme e
movimenti, pensieri e immagini, sorrisi e riflessioni che
hanno decisamente trasformato, innanzitutto, la mia vita.
Nella lettura del libro, troverete parti piu tecniche dove
vengono specificate etimologie e vari significati: questo
perché desidero che la Danza Consapevole, quando € pulsata
da parole, siano esse chiare e radicate nei grandi saperi della
storia quali psicologia, filosofia, naturopatia, fisica
guantistica.

In altre parti troverete un linguaggio piu intimo e diretto ad
ogni lettore: non & un errore di scrittura o di stampa, ma
bensi un accento che vuole arrivare alla parte piu artistica e

olistica di ognuno di noi.



Tutti i titoli dei capitoli sono coniugati all’infinito: un modo
personale per trasmettere I'universo che circonda quest’arte
e questo stile di vita; un modo per stimolarvi a coniugare il
“vostro” verbo come pil vi piace e come vi si addice meglio;
anche un modo per mettervi alla ricerca delle tante vie
possibili per Danzare, Abitare, Essere, Incontrare, Esprimere,
Muovere, Ripetere, Meditare, Concludere o Iniziare.

Il successo di questo libro non sara il numero di copie
vendute, ma il numero di volte che vi direte: “Sarebbe bello

”
!

danzare Per questo motivo, vi invito a leggere con
curiosita, ma ancor di piu a iniziare un percorso articolato in
almeno quattro serate o due seminari. Si, perché la Danza
Consapevole non si prova: € necessario immergersi per
assaporare e gustare cio che unisce cuore, corpo, mente e
scoprire o riscoprire quanti meravigliosi talenti ogni nostra

parte custodisce in sé.

Buona lettura!



ABITARE

Quando lo spirito é in grado di muovere la materia,
l'uomo trova il senso della sua vita.

Allora diventiamo “abitanti” del nostro corpo

e veniamo veramente sulla terra.

Se non abbiamo toccato il nostro universo interiore,
come saremo nel nostro universo esteriore?
(JOANA MORANGE)

Abitare dal latino “Habitare” significa propriamente “tenere
— avere”, in alcuni dizionari ci si riferisce direttamente a
“occupare stabilmente uno spazio”; certo ... non un luogo,
ma uno spazio.

Il termine emozione: anch’esso deriva dal latino - moveo -
ossia muovere, con l'aggiunta del prefisso “e” (da), per
indicare che in ogni emozione e implicita una tendenza ad
agire, che parte dall'interno dell’organismo per poi uscire o
sgorgare.

In modo semplice, ma sufficientemente preciso si puo dire

che I'emozione e:

Per estensione indica un moto dell’animo in risposta a stimoli esterni o

interni a noi. Si tratta di una manifestazione fisica legata alla
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percezione di un evento che si verifica nellambiente (esterno) o nel
nostro spazio mentale (interno). In ogni microsecondo, il nostro
cervello riceve miliardi di informazioni relative alla percezione, al
trattamento e alla regolazione delle emozioni. A loro volta, queste
informazioni influenzano altri fenomeni psicologici come I'attenzione,

. - . 2
la memoria o il linguaggio (verbale e non verbale)

Cio che ci interessa e sapere che I’emozione € un punto di
incontro tra corpo e mente in quanto fungono da “ponte”
tra mondo interno e mondo esterno consentendoci di
esprimere stati interiori e attivare una comunicazione
interpersonale socialmente adeguata. Le emozioni abitano
tre spazi: sono dentro, fuori, intorno a noi e muovono la vita,
colorandola con tutte le sfumature dalle piu fredde del blu a
quelle piu calde del rosso passando per le piu cupe come il
nero fino al candido bianco. Il corpo € la sede, & I'universo
nel quale ogni emozione sposta masse d’energia da un
estremo all'altro delle possibilita vitali. Ad un capo del filo la

tensione é alla massima potenza; all'estremo opposto, non si

2 “Quaderno d’esercizi”, llios Kotsou p.6
10



avverte quasi nulla. La pancia puo essere dolcemente calda e
il respiro ampio e completo. Quando siamo pieni di felicita
fino all'orlo, tutte le porte del corpo sono aperte per far
entrare l'ossigeno necessario. C'e bisogno di aria per
alimentare I'energia dell'emozione. Dopo esserci ben
riempiti i polmoni, con le spalle dritte e gli occhi che
luccicano, ha inizio la restituzione della nostra creatura. Chi e
accanto a noi, in assenza di volonta, riceve l'energia che
abbiamo prodotto e ne fa qualcosa per sé.

L'emozione non la vediamo, non la pensiamo: la sentiamo.
Consapevolezza: derivato di “consapere”, composto di “con”
e “sapere”. Non e un superficiale essere informati, né un
semplice sapere e si diparte anche dalla conoscenza che e
invece piu intellettuale. La consapevolezza € una condizione
in cui la cognizione di qualcosa si fa interiore, profonda,
perfettamente armonizzata col resto della persona, in un
“uno” coerente. E quel tipo di sapere che da forma all'etica,

alla condotta di vita, alla disciplina, rendendole autentiche.
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Etimologicamente il termine “cum-sapevole” ci pone davanti
all’evidenza che esiste un “sapere con”: il “cum” aggiunge un

Ill

valore all’atto del “conoscere”. Il valore aggiunto & dato da
una conoscenza piu profonda; si attua un passaggio
fondamentale: dall’ “IO SO” all’ “IO SENTO”.

L “io so” e un enunciato che nasce dalla ragione e si

II o

differenzia dall’ “io sento” che pone le radici nell’esperienza
ed ha la peculiarita di attuare l'unione di mente, corpo e
cuore.

Il valore aggiunto che risiede nella consapevolezza ¢ allora la
capacita di sentire ci0 che sappiamo, o di sapere cid che
sentiamo; in entrambi i casi, € presente la spinta ad una
conoscenza integrata, una conoscenza che non pud essere
separata dall’esperire.

Consapevolezza € un termine usato soprattutto in psicologia
e in filosofia. Si parla di solito di consapevolezza di sé, di
consapevolezza delle proprie azioni e delle conseguenze di

esse, di consapevolezza del mondo intorno a noi e del

presente. Il significato dietro a questa parola & cosi ampio e
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profondo da non essere facilmente spiegabile.
Comprenderlo richiede appunto consapevolezza.

Una buona spiegazione, anche se parziale, &: consapevolezza
e essere coscienti nel momento presente. O pil
semplicemente la consapevolezza € la capacita di essere
presente in quello che stiamo facendo, mentre lo stiamo
facendo.

In alchimia con la Danza Consapevole si interseca la
Mindfulness: nel mondo del benessere olistico e non solo,
guesto termine indica una modalita di prestare attenzione,
momento per momento, intenzionalmente e in modo non
giudicante, al fine di risolvere o prevenire la sofferenza
interiore e raggiungere un’accettazione di sé attraverso una
maggiore consapevolezza della propria esperienza che
comprende: sensazioni, percezioni, impulsi, emozioni,
pensieri, parole, azioni e relazioni.

Jon Kabat- Zinn, medito statunitense di origine indiana,

fondatore e direttore della Clinica per la riduzione dello
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stress presso I'Universita del Massachusetts ci nutre cosi con

le sue parole:

E’ chiaro che c’é qualcosa di terapeutico e trasformativo nel coltivare
la consapevolezza, che ci rende nuovamente padroni della nostra vita,
non in senso romantico e irreale, ma semplicemente perché, come ha
detto William James, il padre della psicologia americana, per il fatto di
essere umani “abbiamo tutti a disposizione riserve di vita che neppure

ci sogniamo di avere”?.

Come nella meditazione, la Danza Consapevole fa propria
alcuni pilastri fondamentali che vengono inseriti nei seminari
e che nel tempo, saranno guida per la nostra vita:

e Atteggiamento non giudicante

e Pazienza

e Fiducia

e Accettazione e accoglienza intenzionale

e Capacita di lasciar andare

e So-stare con ogni emozione

* “\livere momento per momento”, Jon Kabat-Zinn p.11
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[Dal capitolo ES-PRIMERE]
PASSI SULLA LINEA DEL CERCHIO

Mettere un piede davanti all’altro per andare in varie
direzioni sembra semplice; in realta porre il nostro focus
sulla pianta del piede, osservare le punte in quale direzioni
sono rivolte, sentire il peso del corpo che cambia dal piede
destro a quello sinistro, sono minuzie, che ci permettono di
essere presenti non solo a noi stessi, ma anche al gruppo.
Camminare nella danza significa trovare una giusta direzione
che condivido con un gruppo. Significa appoggiare il piede
nell’orma che l'altro danzatore ha lasciato e, mia volta,
lasciare spazio al mio vicino. Vuol dire accedere in un
continuo fluire di dare e ricevere in una direzione

comunitaria.
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VISUALIZZAZIONE GUIDATA:
“IC MONDO DEL VOSTRO MOVIMENTO”

Steditl bn wnn posizione comoda, con Lo schiena diritta, entrambl i
pledi che pogglano sul pavimento ¢ le mani sulle gambe.  Fal un

respiro profondo e rilassati.
> PARTE PRIMA (emozione dolee ~ sensazione positiva):
MUSICA: Colonna sonora del film "Beautiful mind” (5.07)

Chiwdi gli occhi per wn momento, ed bmmaging di camminare in
solitudine su una bellissima splagain sabbiosa. Sel al sicuro e non

saral disturbato da wessuno.  Guardatl intorno con L'occhio della
16



mente. Mentre camminl. Che cosa vedi? Osserva L colovl. Guarda
verso Wb ware fino tn fondo all’orizzonte. (L mave & calmo o agitato?

CL sono barche? O uccelll? ¢'2 Ll sole o & nuvoloso?

Ascolta i suono delle onde. Ascolta il suono del tuol passi sulla

sabbia o sul sassolint. Che altri suont el sono? Sentl del gabbiani?

Sentl L'avia che ti accarezza La pelle. insplrala. DL che cosa odora? Che
gusto ha? Ascolta il movimento del corpo mentre caommind. Percepiscl

Lo splagoia sotto L pledi.

Forse hal voglin di toglierti le scarpe e L calzini e di sguazzare
nell'acqua. O forse di spogliarti per fare una nuotata. O di sedertl wun
attbmo ad osservare il ware. © di continuare a camminare sulla
splagoin. Scegll tu. Avral wn mezzo minuto di tempo reale, che ¢
proprio quello che ti serve. Qualsiast cosa tu facein, sii cosciente oli
quello che vedi, sewtl e percepiscl intorno a te. Goditl la fortuna di

essere da solo/sola in gquesto PoOSto bellissino.
> PARTE SECONDA (emozione forte - sensazione bloceatn):
MUSICA: ORFF “O Fortuna” Carming Burana (2.22)

Allbmprowviso, un'onda piic alta t travolge: nown L'hat vista arrivare,

non te L'aspettavi, ti fa cadeve ... sel lmmersa wnell'acqua, non trovi
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vespiro, tL sembra di soffocarve e di annegare. Muovi le braceia, Le
gambe. Now cl sono pensiert, solo sensazionl di sofferenza limprovviso
polché L'acqua contlnun a salive, le onde sono sempre piic alte e forti, ¢

non & plic acqua pulita, & un'acqua con fango che quast ti parvalizza.

Provi a respirave.. tra b womento in cul tndietreggin e Laltra onda

risale, viescl o toceare La splaggia: sel salva.
Respiri ¢ vitornl nella stanza, portando con te queste sensaziond.

> (Viene consegnato un pennarello e il foglio “IL wondo el
vostrl movimentl” tratto dal Libro ed. Erikson “Disegnare Le
emozionl”)

> Seona 5 verbl che rappresentano una situazione della tua
vita, scegliendo wna delle due musiche e la Lovo situnzione.

> Scrivi dietro al foglio le 5 nzionl scelte, sufficlentemente
grandi per essere Lettil.

> Espriml con L movimentl sulla base wmusicale scelta, le 5
azionl. ndividua L 5 movimentt e vipetili.

2 1L gruppo st divide a seconda della musiea seelta.

2 Luaa persona a coppia, danza e L'altra Leggendo Le azioni cercn

di ascoltare se corrispondono.
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CHI SONO

Marisa Storgato

Nel 2001 ho conosciuto le Danze Meditative con Joyce
Dijkstra diplomandomi nel 2005 con la formazione triennale.
In seguito, affascinata e profondamente attratta dal mondo
della danza, ho seguito la formazione delle Danze dei Fiori di
Bach, scoprendo il mondo dei rimedi floreali e vibrazionali
del dottor E. Bach.

Nel 2016 ho concluso la Formazione Internazionale con

Nanni Kloke attraverso Harmonie -Methode®
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(Institut Meditation in Bewegung);

attualmente collaboro come unica referente per I'ltalia,
organizzatrice, insegnante certificata nell’International
Training.

Nel percorso di approfondimento della danza, ho aderito per
vari anni alle proposte formative e di approfondimento con
varie metodologie di insegnanti internazionali e nazionali
che tuttora e in itinere.

La mia formazione personale si e arricchita anche su altri
aspetti professionali. Tra questi: Teatroterapia,
Bioenergetica, Yoga, Enneagramma, Counseling affettivo-
relazionale, Mindfulness Based Stress Reduction; Facilitatore
Mindfulness certificato e riconosciuto da International
Practitioners of Holistic Medicine (IPHM)

Lungo il percorso che mi ha accompagnato fino a qui, ho
incontrato molte persone che mi hanno aiutato a “formarmi
e plasmarmi”, a scegliere e decidere, a credere ai propri
punti di luce anche se minuscoli, a prendere strade insolite

non inserite nelle mappe quotidiane.
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Alcuni tratti di vita sono questi:

e Nel 2005 in collaborazione con Mauro Fantinel,
I’Associazione Culturale G(H)ITA che promuove e divulga
attivita artistiche come percorso di cura e consapevolezza di
sé.

e Dal 2006 conduco gruppi di Danze Meditative e Sacre e
Danze dei Fiori di Bach, inserendo attivita creative con colori,
creta, stoffe, dialogo scritto, gioco, meditazioni,
visualizzazioni volte a favorire ed integrare la Danza come
Meditazione.

e Nel 2007 ho coreografato le danze del musical “Laudato sii,
mi Signore”, invitando danzatrici non professionali a danzare
con passione sottolineando quanto il gesto danzato abbia
grande valore rispetto alla sola tecnica.

e Dal 2009, dopo ricerche e studi personali sulla Danza, ho
inserito la Danza Emozionale Espressiva libera come
ulteriore approfondimento della Danza Meditativa.

e || giorno 1° settembre 2014 nasce ufficialmente il metodo

DANZA CONSAPEVOLE® , ideato dopo anni di esperienza e
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ricerca per valorizzare e porre al centro il gesto e il
movimento come simbolo potente di espressione di sé
nell’ambito individuale e collettivo. Il metodo é& stato
certificato e riconosciuto dal CID — International Dance

Council dell’Unesco.
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Il testo illustra
percorso con la Mi
simboli, seguendo
ne amplia ¢ approfondisce il
Corpo, emozione € 1
dell'espressione per mettersi ir
con quello che ci circonda,
11 lettore é chiamato ad affidarsi e lasciarsi gtud:n da
un percorso creato dall’autrice che, pagina dopo pagina,
anche in forma narrativa, spiega perché dovremmo
prendere in considerazione la danza e la consapevolezza
come canale di espressione di noi stessi. 1l libro alterna
parti con un linguaggio intimo e diretto in modo da
arrivare vivacemente al lettore, e altre sezioni piu
tecniche. Inoltre, i titoli dei capitoli, sono coniugati con
il verbo all'infinito: una forma personale per esprimere
I'universo che circonda quest’arte e questo stile di vita e
un modo per stimolare a coniugare il verbo a piacere.
Danza, consapevolezza, movimento, meditazione e
cuore, sono le parole chiave, per dedicarsi al libro ¢
abbracciare la parte pit artistica e olistica di noi.

€ 16,50
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