
 

 

 

 

I plessi psichici  
                                                            a cura di Antonella Nardone  

 

La caratteristica generale delle diverse forme di Yoga di consapevolezza è preparare il corpo ad 

assumere una postura corretta e portare attenzione e concentrazione al respiro e a tutti i fenomeni 

del corpo; mentre si pratica uno Yoga in meditazione che facilitata la concentrazione, si amplifica il 

campo di indagine che si sviluppa nelle diverse asana, statiche o in movimento. 

 

Lo Yoga Deep Mindfulness recepisce la pratica che favorisce la consapevolezza del corpo, ma la 

arricchisce con il lavoro sui plessi psichici fornendo una dimensione esperienziale che evidenzia i 

temi emotivi e le facoltà legate alla psicologia dei chakra. La loro caratteristica di essere punti di 

connessione fra mente immateriale e corpo materiale, riflette una combinazione originale di tutti 

questi livelli, che costituisce il carattere e qualifica la struttura psicofisica della persona, 

combinazione energetica sulla quale si può intervenire per renderla più funzionale. 

Chi non ha fatto esperienza in questo senso si può domandare quanto la percezione dell’energia 

sia reale: come avviene per le visualizzazioni, l’autosservazione di fenomeni sottili è indotta 

sempre con una forzatura iniziale; con il tempo nuove sensazioni e nuovi canali percettivi si 

aprono, infine con la perseveranza e quello che all’inizio sembra artificioso si trasforma in 

sensazioni sempre più chiare. 

 
Nel nostro percorso di crescita personale riteniamo che lo schema dei chakra sia innanzi tutto una 

cornice che aiuta a identificare percorsi di lavoro più precisi, grazie all’attivazione della percezione 

della qualità energetica dei plessi. Tuttavia quello che più ci interessa è che non si tratti solo di una 

osservazione teorica, ma anche di una pratica psicofisica che può intervenire sul processo evolutivo, 

in una dimensione esperienziale e non verbale. 

 

L’ipotesi su cui ci fondiamo è che le sensazioni vibrano attraverso i cinque sensi, i pensieri vibrano 

nella mente, i sentimenti e le emozioni nel cuore; ma emozioni pensieri e sensazioni si influenzano, 

generandosi reciprocamente: le emozioni producono le sensazioni che generano i pensieri e 

viceversa. È energia vitale in movimento che si organizza lungo il percorso dei plessi psichici 

concentrandosi nei sette chakra secondo la risonanza vibratoria: onde più lente e ampie ai plessi 

inferiori e onde sempre più sottili in quelli superiori; questa energia si distribuisce, si accumula e in 

parte si fissa in una data circolazione energetica, formando in ogni individuo la sua personalità; 

tuttavia essa costituisce un flusso in movimento che può ripetersi all’infinito se nutrito sempre dagli 

stessi pensieri emozioni e sensazioni ma che può anche modificarsi se sensazioni, emozioni e 

pensieri cambiano, modificando le combinazioni vibratorie che stimolano i plessi, attivando così la 

possibilità della trasformazione. 



Tale processo, non è scientificamente dimostrabile, ma si rende evidente a chi familiarizza con il 

lavoro sui plessi psichici e li percepisce nel corpo sempre più chiaramente, con la possibilità di 

utilizzare questa percezione anche per trasformare lo stato energetico e mentale proprio e degli 

altri. Seguendo la mappa dei plessi sottili, può fare una diagnosi energetica, individuare blocchi ed 

eccessi e sviluppare una strategia di cura che via via permette di scioglierli e di riequilibrare il 

sistema energetico. 

 

Nel lavoro di introspezione, l’osservazione dei plessi 

psichici permette al praticante di illuminare più nel 

dettaglio le proprie attitudini, per favorire l’apertura di 

campi di indagine e di autosservazione sempre più sottili e 

più profondi, su cui ognuno poi potrà lavorare attraverso 

le tecniche che stimolano ed equilibrano i chakra, per 

purificare i canali energetici e quindi rendere più agibile il 

percorso della consapevolezza. 

 

Così, muovendo il corpo si agisce sull’energia e sulla 

mente, lo stato della mente influisce sull’energia e sul corpo 

e l’azione sull’energia modifica lo stato di corpo e mente. 

Questa non è solo teoria ma esperienza riconosciuta da 

chiunque abbia una minima pratica di Yoga. 

 
Riassumendo, il modo in cui i chakra funzionano, riflette 

nella persona i suoi limiti e le sue risorse, e quindi il suo 

carattere, e in questa osservazione è insita la possibilità di 

trasformazione: modificando la circolazione energetica, per 

modificare lo stato disfunzionale, attraverso i chakra possiamo trasformare sia il corpo che la mente. 

Seguendo questa logica si può intervenire, individuando i blocchi e favorendo la liberazione della 

tensione attraverso la pratica (asana, pranyama, mantra Yoga) attivando nel contempo un processo di 

armonizzazione. Si tratta in definitiva di liberare le energie dai chakra inferiori per canalizzarle verso 

quelli superiori intervenendo sulle onde vibrazionali più lente e meno frequenti dei centri bassi più 

densi, per raffinarle risalendo lungo il canale centrale (susumna) fino a renderle sottilissime sulla 

cima della testa. Un processo non verbale e sperimentabile solo nella pratica. 

 
Il funzionamento del corpo energetico è troppo spesso ignorato o sottovalutato anche da insegnanti 

e praticanti di Yoga, che guardano prevalentemente al corpo fisico. Coloro che praticano la medita-

zione, senza dare importanza allo stato del corpo e dell’energia, si trovano spesso davanti ad ostacoli 

che a volte sono insormontabili e che scoraggiano la pratica. 

 

Ogni via, se percorsa con continuità e determinazione, porta comunque risultati sull’intero nostro 

organismo che è psicofisico; tuttavia si può sperimentare che un lavoro che integra la conoscenza 

del sistema energetico, il quale collega corpo e mente può essere molto efficace. Una pratica che 

può diventare una efficace preparazione per affrontare i cimenti della meditazione Vipassana o 

meditazione di visione profonda che è alla base della Mindfulness. 


