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| ¢  \ uello che ab-
< iamo impa-
afo a gua-
stare possia-
mo anche im-
parare a ri-

W’ pararlo. Cosi
dice un proverbio ebraico.
Ed é questa l'idea che sta
alla base del metodo
Feldenkrais, non un tratta-

proccio educativo dolce

che insegna a non rasse- "5

gnarsi a movimenti e y

osture scorrette, o]
rutto dell’abitudi-

ne e dell’ambien- .

te ma a metierle .

in discussione, fa- 4

cendo pian piano

riemergere in modo
naturale quei movi-

i menti che procurano

| iacere e giovano al-

‘ a salute per una ge-
nerale armonia psi-
co-fisica.

| @ Vediamo, in parti-

| colare, la sua appli-

cazione per alleviare

il grande male della

societd moderna che

affligge moltissime
persone: il famigerato
stress.

mento medico ma un ap- 5

ginnastica
che insegna

/ a diventare
/ consapevoli
. | dei propri

| movimenti e
a scegliere

quelli piu in

armonia con

la salute

psico-fisica
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Il metodo prende il nome dal
suo inventore Moshe Felden-

is, un fisico ebreo, che in
seguito a un grave incidente

riesce a riacquistare da solo la-

mobilita, elaborando un meto-
do pratico di lavoro sul corpo.
@ Feldenkrais formula una
teoria originale che concepi-
sce un rapporto

simo fra menie e cor-
po secondo cui determinate
emozioni o sentimenti possono

- bloccare certe parti del corpo

in posture scorrette, contrazio-
ni e sforzi eccessivi che si fra-
sformano in comportamenti

lannosi salute.
® A di delle ginnasti-
che tradiziondli che lavorano

sull’articolazione e sull‘allun-
gamento muscolare per alle-
viare il dolore, il metodo
Feldenkrais non cura i sinfomi
ma va alle origini del disturbo.
E lo fa, ripercorrendo all’indie-
tro il processo con cui l'orga-
nismo ha assunto re ina-

uate e invitando ‘allievo a

rare futte le possibilita di -

BENESSERE INTERIORE
CON IL METODO

J:eldnkmi

movimento del proprio corpc
e a trovare fra queste quelle ¢
lui pit idonee e pi funzional
(che gli permettono di avere |
massimo rendimento con il mi

“nimo sforzo).

@ Feldenkrais infuisce che ci
che trattiene e impedisce:
imparare cose nuove ¢ la pau

~ ra di non riuscire, percié mett

I'individuo nella condizione ¢
apertura alla sperimentazion
e al cambiamento. Seguend

Erocessi simili a quelli di u
ambino che impara per I
prima volta a muoversi nell

spazio che lo circonda e cera
affraverso la sperimentazione
gesti che lo fanno -

lio, il metodo Felder

da movimenti meccanic

e ripetifivi divenuti inadeguati
@ || beneficio che si trae d
questi nuoyi comporfamen
aiuta a rinunciare ai vecct
meccanismi e a far si che
mente si predisponga natura
mente alf:: piv salutare solt
zione: corpo e mente fer
sempre verso cio che & meglio
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