IL METODO
FELDENKRAIS

os’e il “metodo Feldenkrais™?
Qual ¢ il suo scopo? Quali le
applicazioni? Maria Raffaella
Dalla Valle ci introduce a questa
innovativa pratica di integrazione tra
movimento, emozione € pensiero
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Nelle pagine seguent] cerchero di mettere In parole espe-
rienze e concetti che pur non essendo facilmente verba-
lizzabili, possono comunque dare un’idea di che cosa &
questo metodo; ma poi... dovrete sperimentarlo su di
Vol
In poche parole potremmo considerare questo metodo
come un particolare processo di apprendimento basato

sulla profonda integrazione tra movimento, sensazioni,
sentimenti € pensiero.

Qual ¢ la sua unicita? Con |

- ¢ parole del suo ideatore po-
tremmo dire che 25

i e «con questa tecnica si tende a migliora-
bih’taé Igea;uralflone del sistema nervoso usando la reversi-
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TPy ema nervoso e il sistema

TS

12

L _ :
o lett) ious (1981); Vi ho trova.
ok mente non Si ritie-

. cosa che pensiamo di sapere,
i ogni 4% :peSSO nulla del tutto circa 1 fe-

Va inoltre sottolineato che I'approccio Feldenkrais ¢ alla

globalita della persona, non a una parte 0 a un proble-
ma.

Qual ¢ il suo scopo? Ottenere una maggior consapevo-
lezza e creativita nel proprio modo di muoversi favoren-
do cosi 'eliminazione di blocchi, di automatismi, di ten-
sioni psichiche, di dolori fisici.

Attraverso movimenti che simulano 'apprendimento
esploratorio naturale dei bambini, si esplora molto accu-
ratamente il sistema muscolare nella sua integrita, stimo-
lando in particolare il funzionamento di muscoli che non

vengono mai sollecitati, e quindi utilizzando circuiti ner-
vosi che prima erano inattivi.

Analizziamo ora brevemente come avviene I'apprendi-
mento nei bimbi. Affinché essi possano parlare, stare in
piedi o camminare, & necessario che raggiungano un con-
trollo sui “pattern” (termine che spesso viene tradotto n
“schemi”) che rendono possibili queste azioni. Per riu-
scire a stare in piedi & necessario costruire una complessa
attivita neuro-muscolare che sia in grado di agire contro
la gravita. Per costruire questo “pattern”, & necessario
coordinare l'informazione che proviene da numerose
fonti. Ogni postura possibile & il risultato di questo pro-
cesso. Le fonti di questa informazione SOno. _

1 - i labirinti con gli otoliti e i canali semicircolari;

2 - gli organi di senso propriocettivi;

3 - le terminazioni dei nervi esterocetuvy;

4 - le innervazioni interocettive O VisCErocetive;

5 - i telerecettort; |

(M. Feldenkrais, Body and Mature Behaviour, 1949)
Per comprendere la complessita di questo processo
quando si lavora con le persone, sarebbe necessario sti-
mare l'input di informazione rifornita al sistema nervoso
centrale dai recettori propriocettivi in Ogm momento €
ad ogni stadio del processo (K. Popper & J. Eccles,
1981).

Questo complesso processo non € ereditato, ma ¢ appre-
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quando viene a mancare il terreno o ¢’€ una improvvisa
accelerazione. Questo atteggiamento € accompagnato da
una reazione del sistema nervoso vegetativo, a causa del-
la prossimita della terminazione dell’VIII nervo cranico
e dei centri nervosi del sistema vegetativo stesso. Poiché
non vi & una demarcazione netta tra i centri, essi interfe-
riscono ’'uno con l'altro. La stessa reazione avviene
quando si da uno stimolo improvviso o forte a qualsiasi
recettore. Secondo Feldenkrais questo speciale pattern
motorio che accompagna I’emozione di ansia € una rea-
zione che si manifesta tutte le volte che 'ansia € presen-
te. Il collegamento pud essere cosi forte che ¢’'e un “cr-
colo vizioso” che influenza il pattern motorio, producen-
do ansia e cosi via. Per riuscire a spezzare questo circolo
& necessario mostrare al sistema nervoso la possibilita di
altre reazioni. : _
Feldenkrais inoltre notd - come vedremo piu avanti - che
la postura e il movimento non sono solo il risultato di tut-
ti i processi che si attuano nel cervello, ma che anche at-
traverso la postura ed il movimento Si pud trasmettere

‘nformazioni al cervello, in una sorta di comunicazione
in parte non verbale.

Biografia di Feldenkrais

Moshe Feldenkrais nacque nel 1904 in Russia € all’eta di
circa tredici anni emigrd in Palestina. Fu tutor di studenti
problematici, studenti che erano stati rifiutati da tutti gh
altri tutor. Gia qui si fece stimare per la sua abilita nella
conoscenza e applicazione del metodi di apprendimento
personale. Fu probabilmente il denaro che guadagno con
questo lavoro che gli permise di andare a studiare a Par-
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mento va ricordato che 1l meccanismo fondamentale da
ssarsi & linterazione tra le vie afferenti fsensorlaﬁl) del
«istema nervoso centrale -che portano le informazioni al
cervello- ¢ la rete efferente (motoria), che porta gli im-
pulsi dal cervello ai muscgh. [’interazione, 1n questi ter-
mini, & stata concepita gia da molto tempo, ma fu Fel-
denkrais a scoprire come essa potesse essere usata in gui-
sa di strumento per migliorare la funzione e ne trovo il
metodo (Charles Fox, 1980).
L'emozione, un altro ambito delle funzioni del cervello,
¢ pure essa strettamente correlata con il fenomeno del
movimento. «Cio che ¢ importante per noi & che tutta
I'esperienza sensoriale e motoria & accompagnata da una
Iscaartltca cmotiva di qualche genere.
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La consapevolezza attraverso il
movimento: le tecniche di gruppo
Feldenkrais, in uno dei suoi libri, inizia a trattare delle

tecniche di gruppo riportando questo proverbio cinese:
“Ascolto e dimentico. Vedo e ricordo. Faccio € com-

| prendo”. Caratteristica di questo metodo ¢ infatti V'os-
: servazione non del movimento in sé, ma di “come” il

;‘ movimento viene eseguito; ci viene cioe richiesto di “im-
parare ad imparare”; e imparare € molto diverso da fare.
Dopo che avrete provato a lavorare come richiesto dal
metodo Feldenkrais, vi renderete conto che la consape-
volezza attraverso il movimento ¢ un modo per imparare
i piu etficace di quanto non siano lo sforzo e la forza di vo-

_:_ lonta. Arriverete cosi a fare cose che non vi sareste mai
sognati di poter fare.

Nelle lezioni di gruppo, il processo di apprendimento €

; ! ' ’3 le-
. dimento | guidato verbalmente dall'insegnante attraverso una
due forme di appren zione strutturata.

Attraverso sequenze di movimenti inusuali € mnteressan-

ti, € una loro attenta ripetizione per rieducare il proprio
sistema nervoso, si migliora la facilita e I’ampiezza di

;r movimento, la propria flessibilita e coordinazione € si

"' scopre la propria innata disposizione a movimenti aggra-
ziati ed efficienti.

Abbiamo detto che I'insegnante trasmette verbalmente
come eseguire determinati movimenti, ma mai dimostra
egli stesso la lezione. In questo modo lo studente deve
giudicare e decidere in base alla propria personale espe-
rienza quale modo di muoversi sia migliore per lui, €
questo processo conduce a migliorare la funzione moto-
ria, a estendere I’autoconsapevolezza € una auto-imma-
gine motoria adeguata: «Quando sai quello che fai, puoi
fare quello che vuoi» (M. Feldenkrais). 5

«Il fine & un corpo organizzato a muoversi col mimmo
sforzo e il massimo dell’efficienza, non attraverso sforzo
muscolare, ma migliorando la consapevolezza di come
esso lavora».

M
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'q oS s supina € le st chlqde di impara-
1 - All'inizio. 1a PEPU 7 attentamente il contatto del
re ad ascoltarsh, = ¥ pavimento € di imparare a indivi-
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duare le di le e quelli dove € completo. In questo modo

apevolezza della collocazione dei mu-
smh che danno un contatto _debole I_Ilal_ltf“:’neﬂdo COQtan-
temente una tensione eccessiva ¢ quindi alcune part del
corpo staccaie da terra. E pQSSIbIIe ottenere una Cel:ta i [
duzione della tensione tramite la spla presa _dl coscienza
muscolare. ma al di 1a di cid non s1 puo reallzza_re alcun
miglioramento nella vita normale se non potenzlaqdo la
propria consapevolezza dello scheletro e del suo orienta-
mento» (M. Feldenkrais, Mente e corpo, 1964),
L'elemento centrale di questo metodo € quindi portare
alla consapevolezza nell’azione e alla capacita di prende-
re contatto con 1l proprio scheletro e muscoli € con I’am-
biente, insieme.
Perché generalmente la persona é supina?

Perché in posizione eretta il corpo si Organizza in un cer-

to modo per reagire alla forza dj t2 : -
: _ gravita, ed essa influ
Su tutto I'apprendimento ' e s
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non si fa niente. Il nostro scopo, quindi non & il completo

rilassamento, ma un «uso sano, possente, facile e piace-
vole» di se stessi.

3 - E necessaria la lentezza di esecuzione per poter sco-
prire 'energia superflua parassita e la sua parziale elimi-
nazione. «Il superfluo in azione & peggiore dell'insuffi-
ciente, perché ci costa sforzo inutile. Un’azione rapida
durante 'apprendimento risulta faticosa, reca confusio-

ne e rende I'apprendimento spiacevole e inutilmente fa-
ticoso» (M. Feldenkrais, The elusive obvious, 1981).

4 - L’apprendimento deve essere gradevole e facile, ca-
ratteristiche che rendono, ad esempio, semplice la respi-

razione. Quello che viene appreso in modo diverso, diffi-
cilmente diventa abituale e spontaneo.

Per dirlo con le parole di Feldenkrais: «’oggetto del no-

stro lavoro ¢ rendere I'impossibile possibile, il possibile
facile, 1l facile piacevole».

5 - E necessaria la riduzione graduale dello sforzo inutile
per aumentare la sensibilita cinestesica, senza la quale la
persona non puo autoregolarsi. Se infatti su una mano
reggo un mattone, non riesco a percepire una mosca che
vi si appoggia sopra, se invece nella mano tengo una piu-

ma, il peso di una mosca costituisce una grossa differen-
za.

6 - Occorre prima pensare al movimento migliore piutto-
sto che a quello giusto, perche il «meglio puo essere mi-
gliorato, il giusto rimane per sempre il limite». Per esem-
pio, si pensi ai grandi atleti del passato: essi oggi non si
qualificherebbero nemmeno per le finali; oppure all’at-
teggiamento che si assume quando si sente che non si €
fatto del proprio meglio in qualche campo, mentre con
un po’ piu di sforzo si sarebbe riusciti, € si paragoni allo
stato d’animo di quando non si ottiene lo scopo da rag-
giungere nonostante uno sforzo supremo, € Ci si sente di
conseguenza scoraggiati € sminuiti ai propr occhi. Nel
primo caso vi & la spinta a riprovare, nel secondo no.
7 - Un’altra caratteristica del lavoro in gruppo, ¢ la conti-
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dio successivo. | T IO *
;mDr’ solito i movimenti preliminari non evocano I’atto

finale, cosi ognuno si sente a proprio agio SCNza sentirs;
costretto a ottenere dei risultati. «Spostando I'attenzione
sui mezzi di conseguimento 1vece cpe sul bisogno di riy-
scire, il processo di apprt_endlmento € piu faf:lle, semplice
e veloce. Tentare di raggiungere una meta riduce I’incen-
tivo ad apprendere, ma adottando un livello dj azione
compatibile con 1 nostri mezzi possiamo migliorare i] no.
stro modo di agire e ottenere alla fine livelli mojto il

elevati» (M. Feldenkrais, The elusive obvious, 1981),p Q

9 - E importante non avere alcuna “i

° 10 ' Intenzione” dj essere
corretti, _perche gli errori non possono essere evitati

Nell’apprendimento dove
poi la foresta alla quale

dalla figura allo sfondo

te conoscere prima gli alberi e

appariengono. Lo spostamento
! 1o € viceversa, diventa cosi familia-
re che ¢ possibile percepirli entrambi simultaneamente,

senza alcuna fz_itica O alcuno sforzo di essere efficienti»
(M. Feldenkrais, The elusive obvious, 1981).

11 - Molto spesso nel corso di una lezione s1 lavora su
una sola meta del corpo, mentre I’altra viene lasciata tale
€ quale. Gli studenti cosi percepiscono il loro modo d’es-
sere abituale e quello nuovo e migliore che viene loro
proposto. «Continuano ad avvertire la differenza finché
1l lato goffo si distende. In tal modo essi imparano a la-

sciarsi andare, per cosi dire, dall'interno. Cid favorisce 1l
passaggio dell’apprendimento dall’azione su cui si & lavo-
rato ad altre azioni, completamente diverse. Il trasferi-
mento di apprendimento & sostanzialmente personale e
differisce da un individuo all’altro. Qualcuno puo avver-

tire cambiamento nel parlare, altri nel modo di prestare
attenzione o di osservare» (M. Feldenkrais, Mente e cor-
po, 1964),

12 - Altro principio ¢ 'analisi dell'immagine corporea,
che puo essere fatta in due modi. «Il primo consiste nel-
I'indurre una sensazione di lunghezza, ampiezza e legge-
rezza in un lato del corpo muovendolo realmente come
abbiamo appena spiegato. L'altra meta del corpo viene
portata a percepire la stessa sensazione con la semplice
analisi mentale. L’analisi mentale consiste nell’ascoltare

e acquisire consapevolezza della diversita di sensazioni
della memoria motoria dei muscoli nelle due meta del
corpo e della sensazione di cambiamento dell’orienta-
mento nello spazio.

Un secondo modo consiste nell’analizzare il corpo da en-
trambi 1 lati sin dall'inizio, rivolgendo I'attenzione alla
percezione delle distanze tra le diverse parti del corpo da
entrambi 1 lati, finché tali percezioni corrispondono alla
differenza vera e propria». it

13 - Altra caratteristica della lezione ¢ il mighoramento
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revi in piedi con il lato destro vicino alla parete e con j]
dorso della mano premete su di essa come per allonta-
narla. Dopo che avete fatto questo movimento per un
minuto, fermatevi. Noterete che quando lasciate il brac.
cio destro libero di fare cio che vuole, si alzer3 arrivando
fino all'altezza della spalla con una leggerezza particola-
re, come se stesse galleggiando.
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L'integrazione funzionale: I'inse
L'inte : nament
individuale " 2

Non é facile descriv
ne funzionale. visto che essa ¢ '

ik _, Sd € essenzialmente non ver-
Mentre nej 1

Séquenza di
dell’inse

4voro di gruppo ¢ |
movimentj s

. -~E1aZ10ne sono invece le man;
Idano diretta

d, Sedutg O1n alt
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carczza. LLa persona & assorbita dalla sensazione di dimi-
nuzione della tensione muscolare, di approfondimento e

regolarita della respirazione, di elasticity addominale e
di miglioramento della circolazione nella distensione del-

la pelle. Percepisce inoltre i suoi primitivi modelli con-
sclamente dimenticati e ricorda il benessere di un bambi-

no in crescita (M. Feldenkrais, The elusive obvious,
1981).

Nell'integrazione funzionale insegnante e studente (per
Noi non esiste un paziente, ma una persona piu O Meno
organizzata; € nemmeno un insegnante che insegna, ma

che crea le condizioni per I'apprendimento) comunicano
attraverso 1l tatto. L'insegnante non fa niente, ma non &

un niente passivo. Egli sente che cosa & necessario per
I"apprendimento dello studente e attraverso il doppio
anello di feed-back studente-insegnante, lo studente spe-

rimenta nuovi pattern di possibilita. Questo tipo di co-
municazione richiede sincronia, un attivo collegamento
de1 processi motori e sensoriali tra I'insegnate e colui che
apprende, 1n una parola ci0 che Feldenkrais chiamava
“danzare insieme”. '
La lezione inizia col creare da parte dell'insegnante il
massimo supporto e comfort per la persona, comunican-
do attraverso 1l tatto un senso di sicurezza. Ma l'alhevo
potrebbe essere abituato a “tenere”, ad essere teso, a
bloccare una parte del corpo con un altra. Ques:ta com-
prensione di Feldenkrais - come vedremo - c}ell'abltudx-
ne, lo condusse a non opporsi a questa attivita, ma a dar-
le supporto facendola egli stesso. Con questo SuUpporto,
le persone sono costrette a “lasciar andare™ 'azione abi-
tuale. In questo modo lo studente & pronto per il cambia-
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e il suggerimento dr una Nuovy
K i di WOVIRE L tmcH:? abilita della persona, pj
- profondo 1“ > cosi completamente risolto.
—oblem: {'wj::f“gmmu/l di questo approceig
| | +.qf-;_iir;:i.-{:v}ﬂﬂc .;fhcl'ﬂﬂ?m‘j di come gll CSsere
ﬁrgj e stessi. Infattl le scoperte di Felden.
”“”3 ~rano corroborate dalle sue lettyre
?._,mL?L'kﬁi.r]i:ﬁﬂmrmrfﬂ collegate col suo lavoro di
el camp

P
. ~onere € 11SI1CO.
nNocLiicis C L

Dciamo riassumere quanto ‘dt‘fl‘“[O _C(?'H ql{gﬁi:te é)arole di
”?H“* Hanna: mFC!dEI]kI’HIS bﬂpm’ﬂhm O D€ne che
L ilassamento” muscolare non €ra un evento o-
1o nelle fibre muscolari, ma un c?\:*en‘tﬁo piu alto ne] s;j-
<tema nervoso. Il programima della resistenza muscolare

-on era “fissato” nel cervello; €S0 €ra una risposta ap-

oresa che poteva essere velocemente riappresa. Usando

1 proprio sforzo muscolare invece che quello dello sty-
dente per fare il movimento, la corteccia dello Studente
era libera di diventare consapevole del movimento. Que-
sta tecnica permise allo studente di diventare uno spetta-
tore del proprio movimento invece che che un attore.
QU'ESIE:{ e Ia tecmca‘che i_o cﬁiamerei “rispecchiamento Cj-
netico ., una tecnica distillata da una teorig orientale

della non violenza e applicata direttamente alla rieduca-
zione neurologica» (Somatic Automn, 1984/85).

Questa tecnica ¢ efficace perché la Persona che vi ricor-
Zreo th.; puo *aveé subito operazioni chirurgiche amputa
10nc di arti, che soffre dj paralisi e :

1 arti ralisi cerebrale o dj

qualsiasi malattia, nop & pin 7 | ai b xgro
1alsi; | prin grado di aijutarsi

N i arsi. In que-

as1, Spesso i arriva g perdere la fiducia in se stesgi ee

nti produce generalmente

menti pitt regolari dell’occhio, |
cambiamento nella distribuzione dj pressione sulle pian-
te det piedi, la riduzione delle tension; intercostali, il
completamento dei modelli muscolari antigravitari per
una chiara percezione della posizione verticale non POS-
SONo avvenire senza un completo cambiamento del fun-

zionamento neurale della corteccia motoria e di quella
sensoriale,

a rotazione della testa. il

[l tono muscolare diventa pili uniforme ed & abbassato.

Prevale una sensazione di benessere. La respirazione di-

venta regolare; le guance pil colorite. Gli occhi sono pil
vivi, piu grandi, pit umidi e brillano. Alla fine. la PETSO-
na si strofina gli occhi come se si svegliasse da un sonno
ii;éo)ratore». (M. Feldenkrais, The elusive obvious.
19%1).

Naturalmente, questa tecnica e utilizzata anche da arti-

st1, atleti ¢ da chiunque desideri un miglioramento pil
rapido.
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“cristallizzati” in noi attraverso le

abitudini e 1’

€

]Ll’

L'IMMAGINE DI SE
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comportamento sull”'hp-
~ di no1 ©9a>e T 1 er poter cambiare ! Propse
" he si & fatto di .ambiare questa mmagine.
,I:.r__-'s_..:hﬁ_n J -.ﬁlhl'?-lfilf.h:.‘:q Fosa consta di quattro
mpOr=. s 'immagin€ ¢ °=" T i azione: il movi-
Ma che cosa © "™~ involte 1 OBIE <= :
ati che son0 €05 i imento € il pensiero. Noi
e 1 otoria dell'immagine di
in esame 12 ;wi: j:_m' pr@cedentcmente, ['1-
rché. COt Eljrﬂj]{;;(:, La;{)n_() lIJlfff al movimento
ot i _u;;;:*;:m'r;'f?'f”-f_{'F‘;if;j;jmf di questa auto-imma-
> da 1010 | H:]L ';;az;ciki del movimento.
gine St TECH 2 'immagine di ¢ Ognuno g1 1108 EeRN
[ HT; 5 ”fri}hmu‘u di camminare, d].paﬂal‘e, sia I'u-
5a Ciic f':f‘:;f; «uccede che Ci J'dcfptri'wlnan:lg) con €sso e
' ~ccere nati cosi; le uniche nmdn‘.maz;qm ﬂc‘he
alizzare riguardano la velocita, I'in-
rensita e I'estensione. Non siamo nati QOSiI lutto qu§st0
> frutto di un lungo apprendimento € 1 movimenti, ["at-
reogiamento. la lingua che ciascuno d1 noi parla dipendo-
-0 dalla casualita dei luoghi di nascita e dal suo ambien-
‘e Se cerchiamo di apprendere un’altra lingua o di stare
seduti alla giapponese incontreremo difficolta a organiz-
zare il nostro corpo in questo modo, vale a dire che I’abi-
tudine ne ostacola I'apprendimento. La difficolta che si
prova per cambiare un’abitudine fisica 0 mentale, ha
quindi poco a che vedere con I'ereditarieta e I'individua-
lita, ed ¢ legata alla priorita di un’abitudine anche se ac-
quisita per caso, quindi al suo ordine temporale. Di con-
scguenza, si puo dire che anche I'immagine di sé ¢ acqui-
Sita a caso nella vita. Questa immagine non & mai statica
c*am_bla.da' azione ad azione, ma succede che queste Vaj
:;mqm diventino gradualmente abitudini e quindi le
“l0N1 assumano un carattere fisso, immutabile. Sappia-

mo che la stimolazione di
| I alcune cellule del |
motoria de] cervello attiva un : Wi

muscolo partic
5€ questa corrispondenza non Paricpiore, S

e -
1 L

: Eaciart
nicoO pPOSSIL
pensiamo di ¢S5

' g 1. et OT -
r?.'iL’ﬁ.*‘iff”lH" (11 J)IJILI Ic

¢ assoluta. e < |
it o | ‘ , € Sappiamo an-
e le cellule de; Movimenti fondamentaﬁ%i Unisco-
R R ARSIy B
v — L L i A
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no nel}a corteccia motoria del cervello in una forma che
assomigha al corpo e che ¢ detta “homuncolus”.

In un bambino di un mese, 'omuncolo avra una maggior
arca occupata dalle labbra e dalla bocca, visto che si relaziona
col mondo esterno e riconosce la madre attraverso di esse.
In un bimbo piu grande, che sa gid camminare e scrivere.
'immagine sara un po’ diversa: oltre alla grande area oc-
cupata da labbra e bocca, si aggiunge una zona che corri-
sponde ai pollici; si pud cosi notare che ogni nuova fun-
zione cambia I'immagine.

Questa immagine di sé, tuttavia, & pil piccola in ciascu-
no di noi nispetto alla capacita potenziale, poiché & for-
mata solo dal gruppo di cellule che usiamo realmente:
secondo Feldenkrais essa rispecchia solo il cinque per

cento delle potenzialita; essa ¢ anche unica come ogni in-
dividuo. Per esempio, la zona che corrisponde al terzo
dito ¢ piu grande in una persona che suona uno strumen-

to musicale o che scrive a macchina, rispetto a quella di
colui che non suona né scrive a macchina.

Perché molte cellule rimangono inattive come parte del-
'organismo totale? Soprattutto per due motivi:
'organismo puo essere impegnato da azioni che richie-
dano I'inibizione di certe cellule e la necessaria mobilita-
zione di altre; oppure alcune funzioni potenziali non pos-
sono raggiungere la maturita, o perché I'organismo non

da loro valore o perché le sue energie lo portano in una
direzione diversa.

E quindi possibile apportare dei cambiamenti che porti-

no a imparare diversi modi di comportamento per scelta

e che siano adatti alla persona quanto quelli che ha ac-

quisito, senza rendersene conto, nel corso della sua vita’

In questo cambiamento dinamico (perché noi non vo-
gliamo solo sostituire un’azione con un'altra uloqe).. S1
tratta di liberare il sistema nervoso dalle sue configura-
zioni compulsive e di permettergli un modo d'azione o di
reazione non dettato dalla sua abitudine, ma dalla situa-
zione del momento.

o DR e e e e e
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Jljora mentalmente

s g1 €8 e od o
; I no piu accessibi-

A i IL}— - o - 1-J
‘ 7. ' C f}:*'-lr'j ETL = AN b ;trt} L“'l(. . )
Quando € > t scOpre cl LL{ITC“PPHI‘H meno accessibili
1110 1 COTPYs ™" ~ ~none € che€ ante ['azione. Attra-
(Ll , #J,;{,_-EHH__Fr/f“ S ]/"1 durdl]t : 3
; di altré av i NIE cOSCICI abr Qﬂgcl’ﬂpfo' S1 puo notare
| - 1'11"-5'_"*.'!._' i & . "’Li"' et N - . .
<1 S ) P % 1« o1 0. } *F¥q re 1
non SONC L . ne di grUPPY Yo difficolta a seguire 1
so una IS0 o i trovand e dc:i produrra un cam-
~he ogni 3.1;-3{1:1'{;—;;”_ 3 1_.}ffl-;nua;l1_cﬂ;?o~n‘€ e che c1 sara un
ilo dell® tivello della f*‘é‘i‘-”}_:;ifta della sensazione di
nento « oo oy AR CEGA : . il
b1 Hlj,w-;mm” ronico € Ul 1qyorato; sono res coscienti i
1Mol dave S1 € 1 s g :
- nessere nel 1ato dove S ~nto (quindi il cambiamento
henes: |

- «naziall d1 OT1€] - ervoso centra-
ra s ualche parte del sistema It] s -
si ¢ prodotto in e on scompare 1stantati '

: - = 1 . .
le) e il cambiamento ! el processo tutto il corpo, si no-

tera che qughf{’f’ﬂ S irme di sé Ci sono'del_]e par_ti sulle
WO mwdfﬁcace. Per esempio, 1l movimento
qua}f ’ mezi;}%ﬁtz cutti i telerecettori, partecipera a
Sfyrjidi ;i;jﬁenti che costi tuiscono 1l NOStro r{:‘ipCIlJ_OIf'tO con
il mondo esterno. Il movimento del capo. quml 1, (i)rrne-
ra parte essenziale dell'immagine di s€ € pure la colonna

vertebrale che ne permette I'orientamento € quindi lo

scheletro. , :
Un'immagine di sé completa, che dia la stessa chiarezza

e la stessa importanza a tutto 1l corpo, davanti, dietro e
da tutti i lati, € un caso eccezionale e 1deale; basti per
esempio, provare a chiudere gli occhi e con gli indici del-
le due mani rappresentare davanti a se stessi la larghezza
della propria bocca: s1 puo arrivare sbagliare del trecento
per cento o 1n esagerazione o in sottostima.
Altro esempio potrebbe essere questo: le persone che
per abitudine mantengono 1l loro petto in stato di espira-
:e{??‘epeestatﬁega;j, ngfnia?n?i che nella loro il_l}magine di
i St 55 # chtato due o tre volte piu spesso di
realta e viceversa.

g](;sif_amo concludere che cercando un'immagine di sé
4 una migliore approssimazione della realta, si mi-

e~ W e
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ghorera il modo di agire in generale e questo dara risul-
tati molto piu rapidi e su tutta ’estensione dell’attivita,
di quanti non se ne sarebbero ottenuti attraverso un
€sercizio concepito e applicato a ogni singola azione.

Le abitudini

L'uomo ha bisogno di abitudini se vuole agire in modo
corretto e rapido. Succede perod, che esse siano usate cie-
camente o come se fossero leggi di natura, come se non

le s1 potesse cambiare, e diventino cosi un “ignoranza
perpetuata e accettata™.

Le abitudini acquisite invece con la presa di coscienza,

hanno 1l grande vantaggio che, se il confronto con la

realta diventa inadeguato, si induce facilmente una nuo-
va presa di coscienza in modo da compiere un nuovo
cambiamento piu efficiente.

E le possibili alternative nel nostro apparato di mezzi,
funziom e strutture, sono sbalorditive!
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LA POSTURA

@
o
&
s

©
=

)

L

bt

—

Q

o

©

-

=)

i

(),

O

@

(O

-

-
A

i)

Q

differenza c’e tra postura e

posizione? Ha senso forzare il

Nnostro corpo per ac

quisire una postura

tratto? Ecco come

corretta” in as
agisce il metodo Feldenkrais

“h
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: ostura
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1; : snstura umark no “-} Qqufﬁbffﬂ dinamico:; infatti la
- l :
-

i I'U-. 3 --r‘;"l"‘;l'- . 1]. : Fl . «
ni fatte al riguardv bt o H[js,_rfrrlﬂfﬁ dalle leggl di
| . . Jil y {:;I-L.' ’ | . i re
nosStic : ; ~0) ” ;:CI]U'O Lil' Erﬁkr]t

P ' s L/

=

] 9 terza Ec]*[f{‘b[ﬂ ]()mbc’ll'e., méli 110N
+nva nella reg G 2ioni che assume 11 COor-
trov mﬂw ;‘fq:‘;o “elle diverse posizion Ch(i et par S
P “ 1) ] JJIk . - . ;

S _Lm}jfﬁffiilf difficile starc eretti che ]]’IUOVF,I'SI, " dufante l
_p*ﬂ: 1;-1}-,:]1;’ che sono C()strettf a SIEITEE‘- sull’atten 1. L ?
ai solda alvolta cadono inconscl dopo una 1mmmaobilita

parate € L R s : s -
f‘rmlunﬁara. oppurc al blmb_i pmc'oh‘per 1 ?ua]?:;;;?;?emr
pjh'ce fare piccoli passi precipitosi p1ruttos 0*;: i :
mi in piedi senza muoversl: Si puo dire che 11 nOStro siste-

ma nervoso. cosl come il nostro corpo, lavora per ristabi-
lire 'equilibrio, piuttosto che per mantenerlo.

-eojone dell

&

Se esaminiamo piul da vicino la postura, notiamo c}_le tr%
uno spostamento e I'altro, ¢’é sempre un momento 1n cui
il corpo non cambia posizione 1 maniera significativa.
«Questo momento di relativa immobilita € caratteristico
per ogni specie, incluso I'uomo: € la caratteristica specifi-
ca di un dato corpo. Comunque 1l corpo s1 sposti, o qual-
siasi cambiamento avvenga nella configurazione delle
sue parti, 'amimale deve attraversare il punto in cui &
praticamente immobile: questo punto € la postura. Con-
sidero dunque la postura come quella parte della traiet-

toria di un corpo in movimento da cui ogni Spostamento
necessariamente inizia e finiscey .

«Il corpo dovrebbe essere organizzato
vominciare qualsiasi movimento - in avanti, indietro, a
2

destr ni | n git
¢ 4 SIIstra, in su, in gill, 0 ruotare a destra O a Sini-

s . s
il r;,ziz aaggmstamentp preliminare dei segmenti del
: {Nad repentina modificazione del ritmo re-

spirato 0 §V4 |
P IO, Senza strmgere la mascella iI]foiOl'C né con
’ i

| e
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trarre la lingua, senza alcuna tensione percettibile dei

muscoli del collo e senza bloccare 1o sguardo» (M. Fel-
denkrais, Mente e Corpo, 1964). '

Quando 1l corpo & organizzato in questo modo, la testa
non ¢ tenuta fissa, € quindi libera di muoversi in tutte le
dlre_:zmm senza aggiustamenti preliminari. Perché si ritie-
ne mmportante la liberta dei movimenti della testa? Noi

sapﬂpiamo ghe 1l vantaggio reale della nostra postura eret-
ta ¢ la facilita di ruotare attorno alla verticale, cioe da

destra a sinistra o in senso opposto. «Questa rotazione
R H . .
allarga ’orizzonte umano ed & anche il movimento natu-

rale piu frequente della testa. Durante I’evoluzione della
struttura umana, 1'uso pil sistematico della testa & stata
la sua rotazione verso la fonte di uno stimolo esterno».
Non a caso « sensi localizzati a livello della testa sono
tutti organi doppi - la vista, 'udito, 'odorato. Infatti, per
precisare la collocazione esatta dello stimolo, sono ne-
cessarie due fonti di informazione». Possiamo quindi di-

re «che al di1a di quanto possa essere esplorato con il tat-
to, la relazione con qualsiasi cosa esterna ¢ determinata
dal movimento della testa. Ogni informazione prove-

niente dallo spazio intorno a noi passa attraverso la te-
sta. E, piu di ogni altra cosa, sono i nostri rapporti con il
mondo che ci circonda a influenzare la qualita del movi-
mento della testa. Numerosi meccanismi del sistema ner-
voso organizzano queste funzioni elementari di legame
con I’ambiente; cosi che quando uno degli organi doppi €
stimolato, la testa ruota finché ci troviamo di fronte alla
sorgente della stimolazione. La testa ¢ ruotata sulla co-
lonna cervicale e la torsione allunga la pelle, i muscoli €1
tendini del lato sinistro del collo quando giriamo Verso
destra e viceversa. L’allungamento o lo stiramento di
una fibra comprime una fibra nervosa interna € tale sti-
molazione & alla base dell’organizzazione del corpo, che
¢ allora pronto a seguire la testa e a girarsi nella direzio-
ne del cambiamento avvenuto inizialmente nell’ambien-

te. Quando il corpo segue la testa la torsione del collo si

A S S AR R e
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denkrais, Mente ¢ COTPO; 1964 ).

Origine della postura scorretta I'idea stes
Volto spesso noi parliamo di postura e moltre l'idea stes-
sa di postura ¢ recente, tanto ic:h-;: per molti 1 termini po-
stura € posizione sono SINonimi. Per €Ssempio dICIamo
che una persona ha una buona postura intendendo dire
che sta diritta; ma puo succedere che una persona assu-
ma una buona posizione € contemporaneamente una cat-
tiva postura. Mentre la posizione riguarda la localizza-
zione ¢ la configurazione delle diverse parti del corpo, la
postura riguarda invece I'uso che si fa di tutta la persona
per assumere ¢ mantenere questa o quella posizione: si
potrebbe ntendere come il legame esistente tra I'inten-
zione ¢ l'esecuzione di un movimento, il modo
diverse parti del corpo sono correlate nel conse
cambiamento o mantenere uno stato.
Quindi per avere una buona

In cui le
guire un

]_w,wm.;n-f cervicalt non go.

significa solo stare ritti in un determinato modo. o seduti

con clegzlli%a! Non sono compatibili con una buona po-
stura NC un eccessiva tensione muscolare né una forte in-
tensita emotiva.

LL.e piu comuni cattive posture sono quelle che assumia-
mo quando siamo arrabbiati. Spaventati o in preda a
un’emozione violenta. Questo pProvoca una eccitazione a
vasto raggio nel sistema muscolare e rende impossibile
un controllo appropriato della muscolatura. Si raggiunge
cosi 1o scopo solo attraverso un elevato dispendio di
energia, € non ¢ possibile alcuna azione dolce. In questi
stat1 di intensa eccitazione emotiva, non siamo capaci di
trovare un modo alternativo di agire; ci muoviamo in
preda a una coazione interna.

Una buona postura significa usare tutta ’energia che si
possiede senza mettere in atto alcun movimento inutile.
Una postura sbagliata invece si pu0 riportare a uno dei
fattori che provocano un aumento del tono emotivo.
Questo avviene ogni volta che percepiamo una tensione
corporea ma non disponiamo dei mezzi per liberarcene.
Questa cattiva postura ¢ quindi la controparte fisica di
un conflitto o di contraddizioni interne, per esempio
quando a bimbi normali viene richiesto 1l raggiungimen-
to di un obiettivo al di sopra delle loro capacita. Essa vie-
ne coltivata durante il periodo di dipendenza, quando al

My

bambino viene richiesto di compiere azioni di cui non €
capace, ¢ quindi lo si induce ad agire aumentando 1l tono
emotivo € non spontaneamente. Se Per €sempio Si solle-
cita il bimbo a reggersi in piedi 0 a camminare prima che
abbia imparato a muoversi bene a quattro zampe, eglh
obbedira per avere affetto e approvazione, ma si MuOve-
ra con delle tensioni che non sONO NECESSATIE, € questo ¢
associato a un senso di sforzo e di insufficienza muscola-
re a livello delle articolazioni pelviche. |

A questo punto, per poter riprendere uno sviluppo nor
male, saranno necessarie per il bimbo delle influenze po-
sitive, oppure attendere la sua ultima opportunita, quan-

e
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fisica. . abbassare il capo, atfondare 1l mento
Irrigidire 1 C*OITS'L .o contrarre 'addome, se non sono fi-
mg*piﬁ”*&”TE:;; Jiti di autodifesa. «Le reazioni alla
ﬂqifiiz]onf!f utfx‘f" prodotte da una contrazigne de:i ﬂegso-
;fte sono tutte misure che_dannq un Senso d1 relativa sicu-
-ezza di fronte a un pericolo 1MpProvviso € grave... La
contrazione dei muscoli flessort, 1nibisce gli estensori; e
an tono insufficiente negli estensort antigravitazionalj &
appunto la regola della cattiva postura» (M. F eldenkrais,
The potent Self, 1985).
Se osserviamo I'andatura della gente per la strada ci pos-
siamo divertire nell' indovinare tutto questo. Ci sono per-
sone che camminano come se non avessero il diritto dj

respirare senza chiedere il permesso a qualcuno e quind;
trattengono 1l fiato in continuazione, altre che cammina-
no ben diritte, rigide come bastoni, quasi come se tutto il

loro portamento volesse urlare i loro stato emotivo...
continuate ad osservarvi intorno!

E un errore cr :
edere che tutt: aj '
- mondo sba |

Ina cattiva pociy: essit Ed € sbagliato credere che
ey ng d‘Z‘,O_ﬂe d'ii‘l COTpo sia la causa di tutti i ma-
CIivano! L’aziope sbagliata, la tensione

— 0] Lesione sbagliat, la tensione

non necessaria, la caricatura, non sono cose cattive in se
stesse. Quando le abbiamo adottate, esse hanno provocato
la totale approvazione nostra e di coloro che non sapendo
far di meglio hanno apprezzato i nostri sforzi e hanno con-
tribuito a fare di noi quello che siamo: era il modo migliore

con cul potevano attuare quello che ci eravamo imposti.
Distruggere queste cattive abitudini in se stessi, come ten-

dono a fare molti, senza sostituirle con altre migliori & non
solo difficile, ma sciocco.

Ad arutarci in tutto questo, ci pensa la capacita di inte-
grazione del sistema nervoso, la quale ci permette di te-

nere sotto controllo 'impatto delle influenze ambientali,
di scartare quello che non abbiamo appreso (e non vo-
gliamo apprendere) e di scegliere tra le molte risposte
possibili, spontanee € automatiche, quelle da mettere in
atto. S1 tratta quindi del processo di maturazione, € se
esso ha subito interferenze tali da non raggiungere 1l

punto in cui la persona € in grado di assumere tutta la re-
sponsabilita dell’autodirezione, allora 1l comportamento

resterd nella massima parte infantile e la coazione sara la
regola.

La postura corretta |
«Insegnanti e culturisti sostengono che una cattiva postu-
ra sia dannosa. Io mi permetto di sfidare tale opiniom di-
chiarandole false. Una posizione del corpo sbaghata o
poco economica non procura alcun danno; essa ha solo
un effetto locale, e neanche tanto grave. Una persona
con un buon coordinamento pud adottare qualsiasi posi-
zione per tutto il tempo che vuole senza gli effettt nek%atll-
vi che accompagnano la stessa posiZione in coloro che 10
fanno normalmente in modo qaturale (0 almeno cosl essi
dicono). L’effetto negativo riscontrato non € d9vut;) aa1
una posizione anatomica che sia dannosa per se, mmal
fatto che essa & coatta ed & l'unica che la persona

coordinata conosce per effettuare quell’azione» (M. Fel-
denkrais, The potent self, 1985).

A A
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_ . IN€ ossibili perché ha imparato a dis-
2zionalita SON ]J'u"“ cchemi cOrporel, ha cl.rmlmlt()
le emozIon] [_{."}‘m-'ﬂm 'elemento COStrittivo e
10 }"””P{I”Ii:} rie abitudini in modo che vada-
m;”;]t;ttf*{:lrf citiene necessario o desiderabi-

cOCI1ATL
dal proprit
quind mod
o d’accordo COl

[‘L\I‘ s quindi Jegata und postura corretta ) Alla cresci-
A COsd C -

ta emotiva ¢ all'apprendimento. _Es:*fa‘t_ inl’::ltlt’l non f:;*i puo
scquistare con 1l semplice €SErcizio .hsr(,‘{') ()‘ j.l r}}::lelaonc
dell’atto O dell’atteggramento ({llc 51 LICSIULI’fI_. If dppren.—
dimento. come vedremo, non € un occupazione csclgsp
vamente mentale, come credono molti, come I'&lchIISi—
zione di una capacita fisica non ¢ SOlo un Processo corpo-
0. «Fssenzialmente esso consiste nel riconoscere nella
situazione totale (ambiente, mente, corpo) una relazio-
ne, che prende la forma di una sensazione, la quale col
tempo diventa tanto distinta che posstamo descriverla
verbalmente. Il primo apprendimento consiste nell’e-
splorazione delle possibilita di muoversi ¢ agire che ha il
nostro corpo. Tra il numero enorme di contrazioni mu-
scolari possibili, apprendiamo ben presto a riconoscere

certe posizioni che hanno un rapporto con 1l mondo
esterno di cui il nostre

Bae J5tro corpo fa parte. Lentamente que-
;t;”ﬁ:ttil C, f;i‘;’lc di coscienza si traducono in atti ben ([l)re-
una posata Pe;) lmi}lﬁlm} Mo a camminare, parlare, usare
N moto ¢ '(m; ml‘g’ “?rd,r ¢ la postura, s1 deve rimettere

portare avanti questo processo di apprendi-
\—
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mento, guidandolo fino a un livello di prestazione supe-
riore» (M. Feldenkrais, The potent self, 1985).

['utte le aziom ben coordinate ¢ acquisite hanno le se-
guenti caratteristiche:

1 - Assenza di sforzo: qualsiasi azione poco efficiente
porta con s¢ la sensazione di sforzo, € questo € un segno

di incompetenza. Lanalisi di questa sensazione, infatti,
evidenzia che essa ¢ dovuta ad altre azioni inutili che
vengono compiute msieme a quella intenzionale.

Come si riconosce questa sensazione di sforzo? Dalla
presenza di pause nel ritmo respiratorio, da una scarsa
prestazione, da blocchi anomah lungo la colonna verte-
hrale ¢ da blocchi nelle articolazioni a causa di movimen-

ti troppo bruschi da un’articolazione all’altra.

2 - Assenza di resistenza: quando davanti a noi ¢¢ una
reale resistenza esterna, per esempio una parete, non €
possibile fare alcuno spostamento € quindi non si produ-

ce lavoro: la sensazione di sforzo ¢ infatti massima, men-
tre il rendimento & zero. La sensazione di resistenza €
causata da impulsi conflittuali che arrivano ai muscol
scheletricl. _

Per spiegarmi meglio: dal controllo volontario parte un
unico ordine per effettuare una determinata coOntrazione
muscolare, adeguata all’atto previsto, ma il corpo ¢ ienu-
to in una posizione che non ¢ compatibile con que‘st%
azione che si vuole fare. In queste §1tuaz10'm‘wene COSI1
impedito al corpo di avere una posiZiont mlgho_rre: a rrzp{;
tivo di atteggiamenti sbaghati ;he si SONO ormal assun 1\13
che sono talmente abituali da impedire ogm dubbio su
loro adeguatezza. Sy s

Spesso, }?)cr risolvere 1l tl:ltt() s1 agisce 1fnmalturar:gin‘t]z
con uno sforzo di volonta. Chi di noi, a \fo te, iy
contratto le mascelle quando si ¢ trovato davanti ?i qub-
che movimento nuovo o difficile, dlmostrandro gosz‘num_
bio sulla propria capacita ad %glre ¢ aumentando
Ao dispeprdlo o en~e'l~.gld; 1 & dovuta all’esistenza di
Ouesta sensazione di resistenza ¢

S ———— S
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lo. La anﬂuc » altre parti del corpo SOno costrette a

1 torace, le Spa%. Luscoli pelvici € addominali.
fare il 1avoTO dei 171 .rérsibilitﬁ.' i prianpﬁle caratteristica
3 - Fresenrs d?”"{i r?;q ~he deriva da un atto volontario ¢
dd_]fl .ffifﬁ,r{f;ogﬁc;m sionifica che se 'atto € corretto,
II; ;:;);5 interrompere, abba_ndpnarlo del tutto, invertir-
- I'esecuzione in un qualsiast momento, se€nza dover
cambiare atteggiamento O S€NZd QICL}H SfOI‘ZO-‘ General-
mente. nella parte di immagine di S€ poco chiara la re-
versibilita ¢ inesistente o lascia a desiderare. Se, per
esempio, «provate a ruotare la testa a destra e contempo-
raneamente gli occhi come per guardare verso sinistra, vi
rendete conto immediatamente di cosa sia la non reversi-
bilita. Provate a fare i due movimenti una ventina di volte,
badando a mantenere il ritmo continuo della respirazione
durante | "eyec;‘uzione del movimento, fintanto che non riu-
scite a compiere | due movimenti con la stessa semplicita
con cut st guaraa con gli occhi nella direzione della rota-

..’ L :

e a de!{a nuca dal lato delle rotazione
¢ S, come quando si prova a ruotare la testa a de-
Stra e a sinistrq ¢ -

lroverete che if | ; o
quanto langoly ds ato destro é favorito, in

rotazione sarg n t -
Che non a sinjstrg o ; cllamente piu ampio
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~parazione all’azione, e
, opropridt® v distribuzione della con-
sioni NOT 7H™ .*.}m;tnm:;mli che generano i
_ I:.;;}illzi zona pch’ica. I.nen.tre 1 Mmu-
Lt SONO Situa .~ solo le 0554 N moc_io da ren-
) ZIOT. o della forza motoria, € quin-
SIS Jo originano. Q}lando, per
e I.][“-.”]]Eﬂtfi [a forza € trasmessa
oL 5l *1*--11’6‘;'5“ a2 colonna vertebrale; le

, \ alla testa lJIi{I];Nm \,'cl‘[ﬂbmlc sono tali da per-

agevole e fluida. Ora vi ¢ maggiore reversibilita dal lato
destro e su piu ampia angolatura».

Ma qual ¢ 1l vantaggio della reversibilita del movimento?
Esso sta nel fatto che quando la si applica a una qualsiasi
azione, essa non solo diventa piu fluida, ma 'ambito ¢
I"applicabilita dell’azione diventano piu ampie; per
esempio, noi sperimentiamo nella vita di tutti 1 giorni che
eli occhi e la testa s1t muovono dallo stesso lato € questa
diventa una combinazione abituale, mentre invece ¢ piu
rara quella inversa, infatti molte persone non se ne sono
mail servite.

[a stessa cosa accade con movimenti del tronco e delle

braccia che, generalmente, ruotano sempre nella stessa
direzione di occhi e testa.

Proviamo un esperimento: se mettiamo il palmo della
mano destra dietro la testa e quello della mano sinistra
sulla fronte e proviamo a far ruotare la testa tra le mant,

da destra a sinistra, osserveremo che molte persone sosti-
tuiranno alla rotazione della testa tra le mani 1 movimenti
abituali della propria immagine di sé, quindi la rotazione
di tutto il tronco, compresi braccia e testa, a destra e a si-
nistra; e quindi i gomiti, gli occhi e la testa ruoteranno n
ogni momento nella direzione abituale senza che la perso-
na se ne renda conto, anche se la sua attenzione € rivolta a
quel movimento richiesto di ruotare il capo. ”
Cosa conviene fare quando ¢ e una cost grande fnaficanfl,q
di reversibilita? Conviene ricorrere d dimostrazioni sottilt,
q movimenti attenti e appropriati, in modo che la pelrsor;a
arrivi a prendere coscienza 'della differenza tra quel: C {16-
fa realmente e quello che si era proposi di fare. «Stiltjl%to
cando questa tecnica di re_ver51b111}21 all'insieme coe e
da occhi, testa e spalle, s1 proverad und s:ensa:mon i
a quella che si avverte nel trovare soluzmnng& ;r; 1rovat0
nello o a un problema‘ difficile. E come € S (OM g
un nuovo grado di liberta nell'uso di se» .

krais, L’espressione Corporea‘).r b st
Si arriva in questo modo al migho

R e
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~omando di sé, a muoversi; oppure sara capitato di Sal_irca:
1 scale e non trovare col piede I ultimo scalino che ci s;j
sspettava di trovare, provocando cosl uno choc meccani-
0. ma anche una rottura della continuita ({i] coscienza;:
oppure dopo uno svenimento, al risveglio chiedersi: “do-
ve sono?".
Vediamo ora i risultati, nel tempo, della applicazione
metodica di reversibilita all'immagine di sé:
- rendere coscienti le configurazioni € 1 rapporti con lo
scheletro |

- ridurre e portare allo stesso livello il tono latente dj tut-
ta la muscolatura

- ridurre lo sforzo in ogni campo di attivita
- semplificare la mobilizzazione di sé e quindi I'intra-
prendere qualsiasi tipo di azione

- dumentare la sensibilita e quind; ‘
, dre 1a quindi percepire '
Hime variazioni dalla norma. M A

; miglorare la capacity dj orientamento
aumentare Ig versatilita dell’;

| fatica dumentando

- migliorare |'atte

R lame
giovanire ] corp i i

a respirazi T
A spirazione e quindi rin-
\

L T
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- mighorare in generale
- mighorare il coordina
- facilitare 'apprendim
o fisico

la salute e la capacita di azione
mento di ogni tipo di attivita
€nto 1n qualsiasi ambito, mentale

-permettere una conoscenza di sé pit approfondita. (M.
Feldenkrais, L’espressione corporea).

4 - Respirazione e postura non corretta: il sistema Tespi-
ratorio ¢ complesso e noi respiriamo in modi diversi a se-
conda che dormiamo, corriamo, cantiamo. ecc.

L’unica cosa che &€ comune a tutte le forme di respirazio-
ne ¢ che quando inspiriamo 'aria entra nei polmoni e
quando espiriamo viene espulsa. L’aumento di volume
der polmoni puod essere prodotto da un movimento del
torace 1n avanti, in dietro o lateralmente. o da un movi-
mento ascendente e discendente del torace. Di solito so-

lo una parte di questo sistema viene usata e non nella sua
misura massima.

[LLa maggior parte de1 muscoli della respirazione ¢ colle-
gata alle vertebre cervicali e lombari e la respirazione n-
teressa quindi la stabilita e la posizione della colonna
vertebrale, e a sua volta la posizione della colonna verte-
brale influira sulla qualita e velocita della respirazione.
Potremmo anche concludere che la respirazione diventa
piu facile e piu ritmica quando 1l corpo ¢ manteénuto i}l
posizione eretta senza alcun sforzo consapevole, Cioe,

quando il suo peso ¢ sostenuto dalla struttura scheletri-
ca.

Succede perd che molte persone, in qualche modo, trat-

tengono il fiato, segno evidente di una postura sCorretia.

In alcuni il torace & perfino bloccato costantemente i

posizione di inspirazione o di espirazione: di conseguen-
za non ¢ possibile la ventilazione nozmale e s1 hanno
scompensi sull’equilibrio “acido-base del sangue. Per
comprendere meglio 1 quattro elementi di una postura
corretta, rivediamo velocemente le caratteristiche dello
scheletro e della muscolatura. 5% 4
Sappiamo che esistono due tipi di contrazioni muscolar:

TN e e e
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0. Naturalmente €ssa 1Nteressd le parti m'ferll‘or I del si-
L unco. non influisce sul Centr corticall. LLa con-
f,rf"..n-?;jnﬁi-;}[;nmn‘a dei muscoli invece origina nella cor-
I[iff;; arriva alla colonna vertepr 2116 p85§8¥1d0 pe}‘ 1l trat-

to piramidale e da li saranno inviatt gl 1mpulst per la
contrazione ai muscoll. Ao e
Come sappiamo, 0gni muscolo schelgtnco e costlt‘mto da
due tipi di fibre: le bianche che corrispondono ai movi-
menti volontari e le rosse che corrispondono a quelli to-
nici. I muscoli estensori, che hanno 1l ruolo di contrasta-
re l'attrazione gravitazionale, hanno piu fibre rosse dej
flessori che invece si contraggono molto pitt rapidamen-
[e.

Nell'uvomo, 1 movimenti volontari sono essenzialmente
prodotto dell'esperienza personale: infatti i collegamenti
tra le diverse cellule corticali s

. . , formano nel modo piu
;T‘ljfde”fe md cj(}}*mspondenza dell’ambiente immediatop a
cT€nza dell apparato tonico, che ¢ i ;
dattamento dellg Specie, : 1l prodotto dell’a-

Possiamo concludere |
questo capitolo
do con le parole d; Moshe Fe] P iy

zZione erettg eliminig
1 mo tut
I'tmpulso dele te

Sulla postura dicen-
denkrais che «se nella sta-

le contrazions dovute al-

- uno sforzo intenso, lento e so-
s sapevolezza ed ¢ la contra-
10 ha intensita graduale, C p1u rapi-
_:ape tonica: 1| second® "L . .1]a nostra volonta € origi-

mantenuto tonicamente nella postura eretta che & il pro-
dotto dell’adattamento evolutivo dello scheletro, dei

muscoli e giell’apparato tonico del sistema nervoso» (M.
Feldenkrais, The potent self, 1985).

La postura eretta infatti ¢ una proprieta biologica della
struttura umana; non c1 dovrebbe essere alcuna sensazio-

ne di azione, contegno o sforzi di qualsiasi genere.
La validita di questa affermazione si pud provare attra-

verso un lavoro che porti la persona ad essere consape-
vole del suo corpo nello spazio, delle contrazioni abituali
che sono diventate come una seconda natura, della con-
figurazione scheletrica, educando cioe il suo senso cine-

stesico. In questo modo la persona arriva a prendere co-
scienza dello stato de1r muscoli volontari e delle articola-
zioni € impara a non compiere quegh atti dei quali in pas-
sato non aveva coscienza, sentira che 1l corpo si allunga,

che riesce a stare piu diritta, che tutto tendera alla confi-
gurazione 1deale.

Possiamo fare un esperimento pratico. Mettetevi in piedi
dietro a una sedia con le mani appoggiate allo schienale e
rimanendo in posizione eretta, cercate di flettere tutte le
articolazioni del vostro corpo; tutte, da quelle delle falan-
gi della mano, alle ginocchia, alla colonna vertebrale, alle
caviglie.

Continuate per cinque, dieci minuti, molto lentamente,
piegandole tutte con la stessa ampiezza, solo 'qualche mil-
limetro; controllando di non bloccare il respiro. Una vol-
ta finito, vi sentirete leggeri, vi sembrera quast di cammi-
nare sull’aria. |

«Per ottenere la postura eretta ideale non Si deve fare
qualcosa di particolare, ma si de_ve, _let.ter_almente, non
fare niente, cio® eliminare tutti gli atti di origine volonta-
~a dovuti a motivazioni diverse da quella di stare eretit,
e ormai diventati automatici e parte integrante della po-
stura personale di stare erett. | el
La configurazione ideale non si puo raggiungere i u :
timo. L’aggiustamento della postura volontaria s1 pu

T R e
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Il 11Lflmcntc i qufl‘]k_} de”% p(l_‘Stura di arti-
mﬁ?”‘*”m.{" 'P;I'Ir:;nﬂlﬂ‘i‘. delle ggrtl_COl&ZIOIll del baciHO:
;pj:m‘im]f 55: siedi € di altre pam del corpo che molto
delle dita 9! j&no renute 11 movimento per lungo tem.
spesso 007 :«:m azioni si SO0 formats der tessuti fibrog;

po. In rali ar arano necessari per aiutare a mantenere |q
apmgmm che : ql‘m”ﬂ]e senza sovraccaricare 1 meccan;i-
guragior s, ari. che non SONo fatti Per mante-

~ontig ol

i i der muscoll volontari: ' !

s - :one cosi monotond € invariata. Le defor-
ena non hanno piu ragione

i scompal n app

\zioni scompatono non 2]

maziv’ " M. Feldenkrais, T/;?;» potent Self, 1985).
rieducazione?

Come possiatl : W e
«Innanzi tutto dobbiamo percepire I be_neﬁc] der miglio-
~amenti per decidere di dedicarle tutto il tempo necessa-
essere immaginato fintanto

0. Ma il beneficio 1o puo
~he il miglioramento non & stato avvertito, cosicché g]-

I'inizio dobbiamo semplicemente provare per “curiosi-
(2", Le persone la cul vitalita & a un livello molto basso

non proveranno ¢ neanche Dio potra aiutarle» (M
denkrais. Mente e corpo, 1964). (M. Fel-
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~rop0 FELDENKRAIS

S1 puo dire che, essendo u

_ Na tecnica che t 1013
- ¢ ' . > i . Qnd& -
u AL e 1;1 Mmaturazione del sistema NEervoso usand a{mighﬂ
“;’f sibilta dei collegament; 5 BT W o s i
| sistema muscolare, il metoda Felde tl(in’l.“r?m Stesso e il
- TR NRrais ha un enorme
;211;15)0 di applicazione, PET non dire universale. Si rivol.
s -q : i S la er 6642 o .
Jeti, cantanti, attorl, anziamni, ¥ persona “di ogni giorno” che vuole apprendere me-
| o DR ghio come funziona se stessa., ¢l Lol
hamblie, PoEe f ria consapevolezz; * -¢ Vuole migliorare la pro-
| ...bito incidenti e infine tutti chi bevolezza e accrescere il grado di movimento e
.. »nco i campi di applicazione del o oo oo PeT ridurre lo sforzo che richiedono fe at-
noi: ecco 1 calip” - tivita quotidiane.,
netodo Feldenkreis

manager, lavoratori sedentari, intellettuali.

* Cha vuole svilupparp la propria sensibilita e migliorare
le proprie prestazioni fisiche e artistiche.

* Gli atleti: con questo lavoro infatti non s acquista il do-
minio della gamma completa del gioco delle articolazion
mediante la ripetizione, ’esercizio muscolare o 'aumen-

to della velocita e della forza, ma allargando e perfezio-
nando 1l controllo esercitato dal cervello su tutta la mu-
scolatura. Quindi tutte le difficoltd di esecuzione non
vengono supcerate, come spesso si vede negli allenamenti
sportivi, con sforzi tremendi, ma usando 'induzione per
arrivare a percepire ’errore. Si arriva cosi a risolverle ar-
rivando al controllo dei muscoli inattivi e inibendo la
contrazione degli altri. Succede cosi che spesso in pochi
minuti s1 arriva a ristabilire il controllo sull’intera gamma
delle possibilita di una articolazione, mentre con l'eserci-
210 fis1co ci sarebbero voluti mesi. In questo modo si im-
para l'arte di imparare, che ¢ applicabile a tutte le fun-
zioni. E 1l controllo, una volta integrato nel comporta-
mento normale, rimane operante come una _seconda na-
tura, senza bisogno di una partico{gre attenzione. La ap-
plicazione di questo metodo ha gia dato grandi nsultati
nella corsa, nello sci, nel golf, nel tennis e venendo Fel-

 _ denkrais dal judo, nelle arti marziali e di auto-difesa.
o R e e S e
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tanti: come dice Mara D?lla Pergm
canti del metodo Feldenkrais, «in Ita[?’
T, assiste’® = 1 insegnamento professjop .. °
) 10) LA ?*IU-"’J “rresa di coscienza® ; alﬁ
nn € jf]c{lh 1A 'IL_II'H”‘-'?IH p .L:-ﬂr ta dell dl 3% C
;1.'*1:5'}‘!} E:}“HF’L*E-E. | - UL)H]C I]LIITE ]IlfL:fﬂ d C O Strument
LIt o corpY «sono lamentare problem;j legat(?
] h 3 - - I
sicale”- * .nto che suonano PeL e R €li-

di Strul’™™  ¢a organica, eliminare gl sfory;

& .mmk L‘j';']qb]zl;jlilflo Javorato moltissimi musicijg; d;
Con FH‘ME;'*]}; come Yehudr Menuhi, Leonard Bern.
¢ n_}ﬂﬂ\};rkmﬂicll,, Daniel Barenboim. Per quantg ;.
stein, 180T immf. ~on essi cambia la qualita della Voce

guarda | n.,if} r; 1 Javoro sulla voce si attua attraversg

ngerazfn}‘.r;ﬁq o+ nostra caratteristica non € pero jnge.

avoro sul T€5P odo corretto di respirare, ma tutti i pogg;
1 [‘unico 1 o oAl
gnare 4 Inoltre, quando S ha il controllo della gammg
bili most- -~ ni della voce, si usano il timbro e ’j

.ompleta deél . ' b
comp ognI circostanza, S€nza Senftire nessy-

- a
nazione adeguata o Ly
12 coazione; S¢ invece Sl & capacs di produrre un unjeq
timbro, pud darsi che questo S1a quasl SEmpre soddjsfg.
cente. ma puo €ssere che prima o poi si riveli Inadegug-
to. _ _ |
+ GIi attori: ogni attore ha particolari talenti, potenzig;-
¢4 non realizzate, abitudini e debolezze. Con questo me.
todo gli attori possono espandere 1l loro campo di poss;-
_bilfté'gggiungendo nuovi strumenti al loro repertorio, |
infatti importante che un attore sia ben formato, con pie-

na consapevolezza del suo corpo, della sua bocca, de;
suoi occhi, delle sue pulsioni e abbia un contatto c:on;ple_
to tra I'esterno ¢ I'interno. Un attore deve essere capace
di rappresentare molti personaggi diversi, invece dj esse-
Ie sc stesso in qualsiasi ruolo si trovi. Questo signifi
che deve essere in grado di cambiare i i

proprio schema
-
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corporeo ¢ il metodo Feldenkraig

con ffmose QQI:;L ',FC"‘denkrms lavord con Pet;f%"\ﬁ pil
44 s pagne teatrali; anche : Tenk: rook e
sta collaborando in questo ore N 1taha adesso si

fare danza.

* - . I. ® .

LGll 3111;?111_. Feldenkrais in un suo intervento diceva:
« aiye_cf: laia... comincia con la limitazione - che naﬁi
STESS1 C1 1MPOmamo - di non formare pit nuovi schemi di
Organizzazione corporea. Dap

_ ; : prima si selezionano atteg-
glamenti € posture corrispondenti a una certa dignithge

quindi s1 respingono certe azioni. quah sedersi per terra
o saltare, che ben presto diventano impossibile a farsi. T\
riprendere € reintegrare anche azioni cosi semplici ha un
eftetto pronunciato di ringiovanimento non solo sull’a-

spetto meccanico del corpo, ma sulla personalitd nel suo
insieme» (M. Feldenkrais, Mente e corpo, 1964).

* T bambini: s1 puo con loro intervenire sulle fasi dello

sviluppo motorio ottenendo una maturazione piti armo-
nica.

* Persone sofferenti di mal di schiena cronico, artrosi cer-
vicale, discopatia, mal di testa. Molto spesso, nel giro di

oco tempo, 1 dolori passano, perché la causa di tutto

nella maggior parte dei casi ¢ esclusivamente il cattivo
uso di s€.

* Persone che necessitano di riscoprire un buon uso del
corpo dopo incidenti traumatici o disabilita cronica; dove

oltre alle cure necessarie pud essere importante indivi-
duare possibilitd di movimento che risparmino al massi-

mo le forze da impiegare. Oppure persone che soffrono
di problemi neuromuscolari o della motricita, come per

e
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A cerebrale; 5(’3{{.1‘051 multipla, sin.
pRIc™ ticita. L’approccio Feldep.

2 o 5_}35 _ R . .
03 (L m" Lfﬁ{f movimento, s puo Consider,.
& ' “ > .
R di riapprendimento pSICOsOomatic,,
e, ‘ '
‘f’";m Jel cervello. No1 sappiamo chg
St1cine

ndimento implica m:l;:;le:f;legamenti
appPIc g we Vi se.
Honi AUOYC apy che formano M Gene.

che 1l cambiamento @& possibile
di miglioramento:; - imun: » € che

stessi, del propri
» C€1 Proprio corpo, delle 23 <oy O BN vy e Ml
elementi di stress, aumentare | ~aZ10m abituali a
nel processo di rieducazion
SIRap=s prcdfsp‘f’sm’ maesse o L
: vie Pt*

C'® una possibilita

. ~nte. S¢ ull neurone (cellula Nervosy)
”m}llﬂnhﬁﬂ 1a gjnaPSI collaterale Cl‘esce e fOr-
Q'rifgneﬂﬂﬂdo il neurone con altri. Quijng;

.ri : =

o un incidente. G dlstrugg(ln(? le .Ceuule
— ﬂcﬂ?ft inapsi €1 Jendriti possono “viaggiare»

.1]o. 1€ SHi¢r™, Imente non us

L q nc esfstc‘;‘ntr, ma norma ate nej

(9 " 23 g c
1° 0 attraverso lo “sbocciare” di fibre ¢g].

dificate cO 7
s distru tto, _n_

#*

. ayroni che s0N0 sopravissutl 1n territori dj g;j-
e1 ne g1

 waoanti’ da quelli che si persero nell’ing;.
i Jasciatl Ve i pota un albero, e dopo

, . v rami laterali.

un po’ S IJQI‘;??H?E:SE nervose usate, € I“IlO!tE di piy

& i qun?le vie ausiliarie, quando le principali nop
esistono mﬂfﬁ i qualche motivo. Un altro esempig
fmngfonf:lflﬂ I; rebbe essere questo citato da Josephine
esphcaim'?vgcc hi tempi, per telefonare (Ela San Francisco
hfi)orz;aﬂf bis0enava collegarsi con 1l mid-West, poi con
;ﬁf@m};? poi con I’Irlanda e infine con Lopdlia. Eeg fa-
re questo Ci S impIegavd ore, mentre OPgl SITEICHORERIS

veloci di conduzione nel cervello; ma se queste sono di-
strutte. esistono ancora le vecchie e laboriose vie, ed &
probabilmente il modo 1n cui avviene 1l recupero funzio-

nale, a poco a poco, come per collegare una stazione al-
I’altra. arrivando infine a quella finale.

Con questo metodo le persone non devono considerarsi
vittime di una malattia, o passivi recipienti di cura: ma
devono tener presente due elementi di base: - credere

____—-—I_ﬂ“

56

puo fare anche alla pers

semplice mal di schiena o alq‘lﬂ\‘dﬂque, che magari ha un

collo e tenderebbe a d
elega-

re qualcun altro a prendersene cura. Molti ricort .

qualcuno che li manipola, il

O li aluta a far passare ;
1 ‘. are
€ magari, appena usciti d P 1l dolore

al trattamento. invec
; e che por-
tare una pesante borsa nel cestino della bicicle

gono sulle spalle. a la ten-

Dobbiamo imparare che Spesso 1 dolori e le malattie non
SONO altr'o che un segno del cattivo uso che facciamo di
noit stessi. I?er molte persone il riconoscimento della sot-
tile interazione tra mente e corpo accade per la prima

volta durante un periodo di malattia, impariamo a sfrut-
tare questi momenti preziosi!

* In campo psichiatrico e psicologico, come supporto alla
terapia. In una persona, le modifiche nel comportamen-
to possono essere fatte attraverso la psiche o attraverso il

corpo; tuttavia un reale cambiamento deve attuarsi in
modo da permettere alla psiche e al corpo di modificarsi
simultaneamente. C'¢ un vantaggio nell’affrontare 1'uni-
tA mente-corpo attraverso il corpo: I'espressione musco-
lare & pit semplice perché & piul concreta e piu facile da
localizzare. E inoltre si pud dire che & pit facile rendere
una persona cosciente di ¢id che accade nel suo c_grpo;_dl_
conseguenza I'approccio corporeo da risultat piu rapidi
e piu diretti. «Agendo sulle parti significative del corpo.
come gli occhi, 1l collo, la respirazione o il bacino, € faci-

e
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e

. mmmﬁ;mnn;nrf: n‘{{}ql—filiCHZf()l]i di umg
e provocd” “parecch psichiatri >’ SONO avvicinatj 505
cOI] -qhm !!i“ ma.“"t“-f”- in qu;mfﬂ per fare una dfagnod!"
ruso di 4 .h:_j"lunfffl ente € COTPO e lavorare sul COI_Sh
e "'.“I.Lj‘“f;'q u0Va prmj.m'm-a che m-'lela la pr esenzal?jq
forniscc ‘ . : ~he in @ )1131‘61]2&1 non hanno alcu I
.-'“{H_"'IF'H,H'E.-' tra 1 1 {11 che 11 I i Iega__
;:}?;}Lﬁf;at-s’{-m Fl*h:fmkmi? VIGHS _a;?p }]ia.m a}nchc In Campg
4 o ol }JSIC{};QQ"I‘ uHr estero ne hanno fattq 1
P> di formazione: Alcuni trainer Feldenkrais, ¢g ]
corso A1 " " . dono deéi collegamenti CON Milton E S
srlando del movimento er:fk"
On

AMark Recses :
con. Infatti Eeldenkrais, P 7e,
fh:f}.a_"}:f-:fr.;:rm;ioh';r. conduce g]_l allievi aplm m.lova consapey
lezza € a ull controllo di se stessi; ma il segreto Hono:
quali pzimlf vengono u_sate ma come Vengono usate: g e

teggiamento molto similé a _queHo del grande pSfCOt::;r li-

p:ﬂféa e ipnotista Milton Erickson, COI il quale Feld a-
Krais aveva in comune anche 1l lavoro sul cambiame eu-
di pattern nelle persone. ) 1 nto
e fatto anci ' :

¢ da insegnanti, ps;.

* (Grande utilizzo D€ vien
d educatori. Sono stati prese
n..

comotricisti, pedag
tati dei progett1 d Provvedi

ne insegnato anche nelle universita.
vendo lavorato molti anni nella scyg]
Ola

Personalmente, 4
come insegnante di Educazione Fisica, ritengo che g;j
Ttalia questo tipo di lavoro entri Z Fla
ar

importante che in
lastico, 1n quanto 1 ragazzi non

parte del curriculum Sco
) alcuna preparazione psicomotoria, sono ¢
, Om_

hanno pi
i di se stessi, non posseggono |
e

pletamente 1nconsapevo
capacita di base quali correre, s
, saltare, arrampi
mpicarsi
e

1{2;’10131—3:“0 viene loro permesso di “sfogapeiiinn

L bgf?m' 1addestrat1 per vari tornei di Istftutoj g_pur‘e

miseri quando si tratta di educare le per; O I?ttl_
one!
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i schemi di
.re nuovl SC

-enderec
pp1

liberare S¢€ stessi da
| € comportamenti
‘ ione di
tipati: questa € la funz
stereo :

<) affrontare€ |
FﬁjdmHm}b}fimewdﬂ- atteniamaeies
T1LC

he sono qu illustrati

210116,

A
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ma neérvoso umano come |’y
Sia l'istinto che appreng;

degli 1nconvenienti. Pey esempio SONOo soggetti a
dell’istinto - non ¢ :

O 1N una S%tuazione Completam
’apprendimento dipende dall

: s as : .
cio che s1 impara. Ma il siste “rea ¢ dalla qualita di
vantaggio maggiore, nel sens

di solito facile: sappiamo infaO che 1l rig

; PPrendimento ¢
tti ch b s

_ 2 L&) _ € 1 modelli delle azion
S1 aCqUISISCONO € s1 imprimong durante i\ processo di am-
prendimento € non sono ereditaty g
In numerosi suoi scritti, Mos

: he Feld - :
prendimento organico e dice enkrais parla di ap-

che esso inizia nell’uter
_ | S8 0Oe
che cqnt}nua per 'tutta la crescita fi1sica delindividuo
Cosa ¢ I'apprendimento organico?

Per no1 uomini € una necessita bioloos
, A parlare a stare

; , ; -» Ma questo apprendimento non
puo essere privo di errori e fallimenti e richiede tempo.

[La maturazione delle strutture nervose e il loro collega-
mento sono influenzati da ogni tentativo del corpo di
funzionare e viceversa. Noi sappiamo che non si pud pat-
tinare prima di aver imparato a camminare, 0 cammina-

re prima di andare a carponi, o parlare prima di riuscire
stare in piedi. Questo perché nell'uvomo ogni parte entra

in funzione 1n modo sequenziale. «Il funzionamento aiu-
ta la crescita in ogni stadio mentre una nuova parte del
cervello diventa dominante ¢ cambia l'intero modo d
agire; questo tipo di apprendimento deve seguire 1l pro-
prio ritmo, non possiamo interferirvi. Tuttavia, dato che

R
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e =
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- ana. puo svolgersi in

_ direzione umana. 6 t lr'h:-g(M = modo
; ‘ﬂffﬂi““"r"m”? L jeliberato dalla nature . Beldas
> S B o : .- o £ ' ¢ der
L }: YyH1VIOHS s 1981). ‘SPL'{;E’O .b]* per}sa r“_'he_hla
krais /e elusive 09V~ -S1 camminarc, E:tclra:?. IN pied; fll

- pensa che sia troppo tardi; invece jn
§1 pense

diverso da quc
ile poter T

Jella nostra vita pmssmm;) frls;‘tr},lttura}*e il
oni mﬂﬂ’f@‘”f?. sensare € di esSeTe, PEWE 1C.C ?' COnvincy
nostro modo ¢ hi- . di permanentec O forzato nel nostro gj_
> met™ -~ he si considera tale. Feldenkrajg
SRR, questo concetto chi g%l chlle.deva qual
Spesso ”‘Hf':;{;em i prmﬂd;mento, e sottolineava che
e I]I’Hu'ﬂ rL:; ~onsisteva nell’aiutare ogni persona a realiz-
Sl SROIAVOTO CORS =T
| q unicitd. :
zare la prop? mlfﬁme nto che permette un’ulteriore cre.
- 3 kP o | : ~
uindi 1'appre unzionamento &
cgfr;z delle strutture € del loro t quello

; » che iamo gia fare in modj d;_
che porta a 1ar¢ le c;asedqhae sar};i i fto aumentiamlg c:}l
versi. Con questO_ 1po di 212 1 liberamente. In g
tra capacita dI Scegl{ere PIL I od e questq
r?}gbc}jo Ja nostra corteccia motoria perde tuttn 1 mi?de!h
coercitivi privi di alternative € ci troveremo ad agire in
' | nUOVI. .
;ﬂiﬁ’aﬁgd;f;w“dere I'esempio che abbiamo gia fattq
della rotazione della testa, degli occhi e delle spalle nella
stessa direzione come modello di agire p1u primitivo, € I
possibilita di scegliere tra altri modelli di movimento, co-
me gli occhi a destra mentre testa € spalle vanno a sinij-
stra: ci sono sei possibilita, basta sceglierne una che nop
sia familiare. Provate a muovervi molto lentamente jp
modo da rendervi conto di dove dirigete occhi, testa e
spalle mentre vi “differenziate” dal solo modello che co-
noscevate prima. Per quale motivo fare questo? Fate at-
tenzione a cosa vi accade quando riuscite a eseguire varje
volte un nuovo modello e a renderlo pilt 0 meno familja-

re di quello che conoscevate. Come avrete gia avuto oe-
casione di sperimentare, vi accorgerete che vi

' . ' | sentite pitl
alti, leggeri, che respirate meglio e con uno strano Senso
di euforia.

:’mpn:-'-:mh
moado diverso;

e SRS
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\Y/ \ - . %
fortunati. Ma se non E,C;ii“:% andare bepe sololgzi?;;z
pazioni e dubbi e persing alr. .. SO Soggett;
suna possibilita dj
anche se sappiam

stra infelicita» (M. Felde Stessi a ge
1981). A -

C
detti sulle lezioni di gruppo.

- Il momento mig]

10re per fare quest 100
™ L] L] - e .\'ezll
prima di coricarsi, X S

‘ mattmo:, appena alzati sarebbe intere
sante ricordare le sensazioni

lezione e ripetere alcuni dei

Se durante 1l giorno mentre fate altro ogni tanto ripensa-
te alla lezione, potete verificare se essa ha causato qual-
che cambiamento. Infatti una lezione fatta senza trasteri-
re qualcosa di nuovo alla vita di tutti i giorni serve a ben
poco. Basta soffermarsi solo pochi secondi sulla lezione

e quando sara un’abitudine ripeteterla ogni volta che vi
sembr1 di aiuto.

- 11 tempo della lezione dipende dalla velocitd individua-

S-
provate la sera durante la

movimenti che vi ricordate.
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| S essere “pp{:}rtunq I'lipﬁfif'rc ?g?i n’!U‘Vi-
| \ [I'iniZ10 .PE*‘ ::: ;"HLH} mano EIITWHI? lnﬂt : Enentflcn-‘l‘ mente ritornate al VOStro
mento diect VO th.;. ripetere O8I I.nm]melj]‘ (l)) _?EITltl.na;a precedentemente (; fare 1de‘3 AUlomaticq o
we. L’ideale ST« hente e velocemente POSSIE e (ricor- - Per apprendere e c:aurrﬂ;Eﬁ g i i
:fii volte, 1l pri I.fxiﬂiiw non significa 1n fretta). L SOROTE quando vi sentite stanch; lélm dovete divertiry; -
date che "fmﬂfm;‘h-.un?mmf a come C1 §1 MUOVE, non al ny- vertite potete continuare \mpo dj €rmarsj lé i
rante & metere atie Lfnﬂ volta che la lezione ¢ appresa |e - Ogm tanto lavorate SOl PET quantg volete VRS
mero di m-}c“.{”m:;ﬂn il momento per pensarct o tutto jj movimenti della lezigne aO eMtalmente ¢ i}nma 1
si puo dgd”_‘?’f”f‘ {}Jé | - | | cambinfnei dte avueng[{;l;fega Senza eseguirli eg:s:&t1
tempo che St VIO , per lavorare € un arca del pavimen- tro € muscoli. S VoSt SOTpresa in ss.c:halEt
- 11 luogo p1- 'ﬂdd!.“ ji‘f() o da una stuoia. S€ questo vj rj- Questo Vi aiutera a trasfer: e
to coperta d;;i;-}f}:[ﬁﬂfﬂ una coperta o sdraiarvi sul let- altre circostanze dellq vitangeisliﬁ%ema delle lezione ag
sulta faticos g esempio si pud migliorare M€ 0 occupazion;
to. . Jossare pochi indumenti‘ che devor}o essere mento, nel c antargéj ngi&?&? nello SL}OHEEEQ R Sz?f_
_E megh{} 11( Om colare i movimenti O la respirazione, rendo 1l modo dj apprendime ¢ Sem?hcememe trasfe-
comodi e{:}ﬁfﬁ}f;n‘f F,gtti)ﬂf o chiusure sulla schiena e che SETCIZIO a queste o altre attivi?‘;(‘ dall’esperienza dell’e-
i{j; ; ;;aneﬁz;adererltf possibile.
&

o avorate da soli e dovete leggere le 1struzioni cj sj
5 NE ' 3

s comportare in due modi: o si registra su un nastro la zioni solo approssimativamente
!pfjfoné cercando di lasciare il tempo Necessario per coms-
E: >

che gradualmente far
pletare ogni movimento (e ggneralfnéigte ogni lezione - Quando sentite dol
dura da quarantacinque minuti a un ordj, oPp_ure e me-

Jlio considerare una piccola parte per volta; si legge I'y-
siruzione. SI ripete il movimento come stabilito .6 PO1 $1‘
passa a quello successivo. In questo modo, le lezione dj-
venta pill lunga e puo essere eseguita a puntate. ppa vol-

ta imparati tutti i movimenti € s¢ non sentite piu il biso-
gno delle istruzioni potete fare tutta la Ie_zmne di seguito.
- Ogni movimento deve essere fatto facﬂmente e gentil-
mente. Il limite dell’ampiezza deve essere il punto in cuj
sentite una leggera tensione o storzo. Se voi vi muovere-
te al di sotto di questo limite il vostro apprendimento mi-
glhiorera moltissimo.
- Eseguite ogni movimento lentamente, in modo da ral-
lentare I'azione della corteccia motoria, la parte del cer-

vello che organizza I'azione; questo per permetterle d;
recepire quello che state facendo. Quando agite veloce-

"-—l-l———__..__.__.___
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