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Movimento energetico per
il rilassamento e la salute, per la
consapevolezza e il benessere
corporeo.

La Bioenergetica si basa sulle
tecniche corporee del medico e psico-
terapeuta Alexander Lowen.

Una classe di esercizi di Bioenergetica
è uno strumento per riavvicinarsi al
proprio stato di benessere psico-
fisico.

La sua pratica permette, in maniera
semplice e graduale, di rilasciare le
tensioni accumulate, sviluppando una
maggiore consapevolezza corporea,
riattivando i processi energetici.

Il movimento facilita la distensione e
lo scorrimento energetico nei punti di
accumulo e di blocco propri a
ciascuna persona, migliorando lo
stato globale di salute dell’organismo.

L’avvicinamento, la percezione e lo
scioglimento di tali blocchi influisce in
maniera organica sui nostri stati
mentali portando ad una complessiva
e rinnovata percezione di sé.

L’armonia dell’insieme corpo-mente-
emozione ci permette di
ricongiungerci alla nostra vitalità,
favorendo la relazione con noi stessi
e con gli altri.

Profilo, Davide Fossati.

Si è formato in ambito teatrale, come
attore e regista. Lavora in campo sociale,
come conduttore di percorsi educativi e
formativi in ambito scolastico, come
docente di tecniche espressive e della
comunicazione, conducendo percorsi di
formazione per insegnanti e per gruppi di
adulti. Ha lavorato all’organizzazione di
eventi culturali (festival e rassegne
teatrali).

Il suo interesse è da sempre rivolto agli
strumenti e ai metodi attivi di
formazione, in cui, tramite l’esperienza
diretta, attraverso esercizi, simulazioni,
situazioni appositamente create, si attiva
l’apprendimento personale.

Importante è stato l’incontro e la
formazione ai metodi del lavoro psico-
corporeo della Bioenergetica, e del
colloquio di Counseling che gli hanno
indicato un modo di lavorare che vada dal
gruppo alla persona e ritorno.

Ha contribuito a fondare la compagnia
Impronte, che pratica playback theatre,
teatro per lo sviluppo di comunità ed
organizzativo

Conduce classi di esercizi di Bioenergetica
presso il Centro Metodi Attivi a Milano.



La vitalità del corpo e della mente

Una proposta di attività di
Bioenergetica parte da una base di
lavoro corporeo, il cui obiettivo è
avvicinare e riconoscere le tensioni
corporee tipiche di ciascuna persona
e operare per favorirne lo
scioglimento.

Il lavoro di avvicinamento e di
ammorbidimento tocca i vari distretti
del corpo: le caviglie e i piedi, le
gambe e le ginocchia, il bacino, la
colonna dorsale, il petto e il plesso
solare, le braccia e le spalle, il collo, il
viso, la testa.

Il processo mira a riattivare la
sensibilità e la consapevolezza delle
percezioni corporee, e a riattivare la
circolazione e i collegamenti dei
processi energetici tra la parte alta e
la parte bassa del corpo.

Parallelamente all’abbandono delle
tensioni, si mira a rafforzare le
sensazioni di una solida base nelle
gambe e della libertà di movimento
nella struttura portante, bacino-
colonna dorsale-collo-testa.

Sviluppando la percezione delle
sensazioni corporee si facilita la
percezione dei propri stati emotivi,
soggiacenti alle tensioni.

L’espressione dell’energia vitale

Attraverso attività espressive e di
movimento guidate, è possibile invitare
i nostri stati psico-corporei, trattenuti
nei nostri blocchi, a manifestarsi e a
rendersi a noi percepibili.
Con l’accrescersi della nostra
sensibilità, gli stati di tensione e i
blocchi corporei a noi propri, vengono
lentamente, dolcemente ma
profondamente riattivati e reintegrati
nel nostro funzionamento.

L’espressione della voce è
direttamente collegata allo stato
dell’intero organismo psico-corporeo, e
in particolare è legata ad alcuni
distretti corporei (plesso solare e
diaframma, tensioni del torace, collo e
spalle, abitudini respiratorie).
La sonorità della voce contiene e
manifesta il respiro e la sua mobilità, ne
esprime lo stato di limpidezza e di
flessibilità.
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Il ciclo di una classe di esercizi

Una classe di Bioenergetica ha un
percorso ciclico.
Nella prima fase, da uno stato di
quiete, ci si prepara ad ascoltarsi, si
acuisce la propria sensibilità.
Successivamente si è pronti per
coltivare le energie dentro di noi,
percorrendo con l’attenzione l’intero
corpo. Quando il corpo è stato
attivato si è pronti ad esprimere la
nostra energia, si è caricati.

E’ il momento di prendere contatto
con le nostre intenzioni interiori che
ci detteranno in che direzione
esprimere la nostra carica. I
movimenti e le attività suggerite,
permettono di avvicinarsi ai nostri
obiettivi interiori. L’espressione della
nostra energia, ci mette in contatto
con l’esterno e con ciò  che
desideravamo raggiungere. E’ uno
stato gratificante di scaricamento.

Ora possiamo osservare l’esperienza
e farla nostra, interiorizzandola.
Infine possiamo abbandonarci ad una
fase di distensione in cui rilasciamo la
fatica e ci riposiamo.

E’ il ciclo di riposo-caricamento-
scaricamento-riposo

Modalità di lavoro

Il percorso di una classe di
Bioenergetica, si svolge in gruppo  e
comprende sessioni di lavoro
individuale, e lavori in coppia..

Le attività possono prendere anche la
forma di lavori di piccolo gruppo, o fare
ricorso al gruppo intero.

Alla fine di una sessione di lavoro, il
gruppo si riunisce, e in uno spazio di
ascolto, ognuno dei partecipanti è
invitato a condividere le proprie
impressioni sul percorso, agli altri
partecipanti.

La voce

La distensione del torace;
allungamento della colonna vertebrale;
l’ ammorbidimento del plesso solare e
del collo; l’ approfondimento della
respirazione. Favorire lo scioglimento di
queste regioni porta a sviluppare una
pratica vocale più organicamente vicina
alle nostre possibilità fisiologiche.
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“Il lavoro sulla voce, comincia dal corpo”
Jerzy Grotowsky, ricercatore e regista
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Per contatti:
Davide Fossati

Cell 349 1771012 - fossati.d@gmail.com

Visitate: www.biopratiche.wordpress.com

Classi di esercizi di Bioenergetica

Serate di presentazione,

ad ingresso libero

GIOVEDI’ 17 OTTOBRE

Dalle ore 20.30 alle ore 22.00

GIOVEDI’ 24 OTTOBRE

Dalle ore 20.30 alle ore 22.00

Contattatemi per prenotarVi  per una

serata di presentazione:

Davide Fossati

fossati.d@gmail.com

Cell. 349 1771012

Inizio corso:

Giovedi’ 1 Ottobre

Durata:

I ciclo di 12 incontri :

1 Ottobre - 17 Dicembre

II ciclo di 12 incontri:
14 Gennaio - 1 Aprile

III ciclo di 12 incontri:

8 Aprile - 24 Giugno

Costo:

Per I ciclo di 12 incontri il costo è di 180

euro

Sede:

Spazio Teatro Metodi Attivi

Via Solari 30, Milano

Metrò S. Agostino, linea 2


