
Dal Buio alla Luce 

 

 

Disegna il Tuo Corpo 
 

Questa pratica è utile per iniziare a prendere consapevolezza ed essere in contatto con il proprio 
corpo, iniziare ad ascoltarlo ed a parlarci.  

Inizia disegnando il tuo corpo su un foglio di carta con un assortimento di matite colorate. 
Disegna il tuo corpo come LO SENTI, senza cercare di fornire una immagine realistica. Può essere 
simile a tanti stecchetti, può essere visto dal davanti o da dietro. Può essere con più colori o con 
un colore solo. La chiave è di disegnarlo come ti senti. Ci possono essere alcuni vestiti, particolari, 
o può anche essere solo la sagoma. 

Lo scopo di questo esercizio è di mostrare graficamente, senza intellettualizzare, quello che ti 
arriva. La prima parte è “buttare fuori” “senza cercare di capire”. 

Una volta finito il tuo disegno, lo puoi guardare e osservare. Spesso ci sono forme che 
normalmente rimangono senza attenzione; puoi porre attenzione a delle linee particolari, più o 
meno marcate, puoi chiederti il senso di determinati colori che hai usato.  

A volte intere parti del corpo vengono lasciate fuori, come se non fossero considerate; a volte si 
presta molta attenzione ad alcuni dettagli, mentre altre parti del corpo vengono davvero 
considerate poco o per niente. 

Come è per te essere in osservazione del tuo disegno? Cosa ti colpisce? Se riesci chiediti il perché 
di alcune cose e/o in che relazioni sei con quelle parti. 

 

Quali sono le parti che richiedono maggiore attenzione o cura? 

Ci sono delle parti che non ti piacciono? Delle parti che mancano? 

 

 

 

Un abbraccio 


