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PIOprio compo: prendendo -ienza
dei propri schemi motor, cio¢ di come
i-&abifuat 8 muovers: ¢ ad atteggiarsi, .
si individuano gli errori di p

. e modificare ¢ corregoe
fuilibii e scoprire (o Hiscoprire)
forme di movimento diverse da quelle

WGBS | Neibambini piccoli la respirazione
muscoli contratti o guelli inattvi, & B8

avviene con la massima Spontaneita: essa
& di tipo addominale e sale come un'onda
complefa dal ventre alla testa, lasciando
uscire liberamente le emozioni, senza

1, aumentando la sensipilicg » la disponibilita all'intesa erotica

“compensare” la confrazione, assume
posiure infiaturali. Inoltre, contraendo
raddome, vengono gradualmente
“isolate” e ostacolate anche le sensazioni
sessuali.

abituali, :
@ Duc i3 di intervento
utilizzaty ne funzionale”, §
che consiste in sedute individuali i §
opportuni tra enti di manipolazio §
ne, che lo specialista egue sul corpo
della persona; e Ia %oo; sapevolezza 3
15¢ il movimento”, che si aceui:

che esse vengano represse e diano
origine a dannose tensioni.

® Questi movimenti Tespiratori,
Tiberi e ampi, nel corso dell4 vita
vengono ridotti, limitati e astacolati,
anche inconsciamente. Gia da piccoli,
-ad esempio, si impara che ¢ jossibile
- reprimere le emozioni tenend ilventre

© Lobiettivo degli esercizi & quello
di “riscoprire” fa respitazione
naturale dei bambini, allentando fe
contraziond, liberando le emozioni
bloccate e ritrovando armonia e givia di
vivere. S :

® I movimenti vengeno eseguiti i
posizione supina conle gambe

zioni di durante le contratto: questo gesto apparentemente  piegate, in piedi, in ginocchio,
2 banale e automatico & sufficiente a «carponi o sdraiati con il ventre a‘terra,
ostacolare il completo fluire d respiroe - Eseguendo ienza aiutano ad
due fecniche finisce col procurare un generale abituare il corpo alla respiraz ione
binate, se i :

-addominale.

squilibrio. Infatti il corpo, pei

negativo, anche sullattivits ses:
suale. Le tensioni concentrate. -
nella zona del bacino e delle co-

: sessiale viene
Spesso considerato come una
sorta di tabti e i probl
4 sessuale, di cui si ten- -

> a'nen parlare, sono in gene-.

piutto

‘da pporto di
- Coppia. La consegiienza é che si
. vive male e in modo no; equili-

brato quella che invec

ese verso

4. (fig. 3).

B Respirare lberamenie,

E Duranielesecuzione, ¢
impoitante ascoliare

8 i proprip respivo e

B Dresidre altenzione o
le sensazioni; le oscil

i parte
Do 1 concomitanzd
§ Cou ranovimenti vespirato-
7L Quanda si elimnano le
2 di st : fens
I automatico, esse possono

dellanca e su una serie di “mo-
uire direttamente, in modo

vimenti per la sessualita”.
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Per liberare
_'ﬂ_lle} fensioni

rendonio possibili i pitl svariati movimenti delle gamb

1 zona dell’anca

" La zona dellanca comprende un gran numero di muse Ii, che -

Il bacino & la parte del corpo pit direttamente coinvolta quando
si fa l'amore, sia perché racchiude gli organi sessuali, sia perché
deve poter oscillare liberamente .durante il rapporto. Gli eventuali
irrigidinenti che interessano il ventre e i glutei rendono tutta la
zonameno seusibile, precludenda un pieno appagamento.

® 11 principale moviments per mobilizzare i bacino, che
pud essere eseguito in varie posizioni (supini, seduti, .
proni, in quadrapedia, in ginocchio, in piedi) & chiamato.
oralogio pelv i imn e s ia, dietro 2 i
bacino, sia collo

ESEMPIO™

Supini, piegare Ia gamba destra e posare la pianta. del
le a terra. Sollevare leggermente la parte destra del
aciug in modo che il ghiteo si stacchi dat suolo (fig. 4),
poi riporiarlo a terra. Ripetere f te alierndne 1 le
gambe e presiare atienzione alle sensazioni deterniinate
| da quesii gesti in tutte le parii del corpo coiuvolie. Stucces-
sivamente, compiere g stessi movimenti variando Tap-
poggio dei a lerra: pin
vicino atla gamba sinisiva, pin lontans da questa.
Osservare come variang le sensazi ifine, piegando
entrambe le gambe ¢ appogeiando i piedi al suolo (fig. 6),
sollevare alternativamente prima uh'anca e poi Valir
1modo che il bacino rulli da destra a sinistra e vicever

o al glateo gﬁg 3), pin

: ¢ 5 FISDIE
§  meuic rarcando g
ndietio la zona

rolegia. in
s B agNE
zigne nlle
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I movimenti specifici per la sessualita interessano e
sensibilizzano tutte le parti del corpo, perché anche eventuali
‘tensioni al collo, alla mandibola o alla nuca sonc nemiche di una
sessualiti appagante: esse infatti provocano di riflesso,
-automaticamente, una contrazione del
@ I movimenti mirano quindi a restituire al bacine
scivltezza e vitalila, a rendere tutfa la colonna vertebrale
1§ flessibile ¢ sinuosa e a fare de 3 insierne di parti in
armonia fra loro, attraverso le quali 1-;)0 Dpropagare, come

un’unita completa che vive piena

} @ Llesecuzione avviene con
chie vetigono di volta in volia im
bacine, la schiena, il collo.

la cu rvgufzm prag tl
| mppouq sessuale, sdraiars :
? i e [ schiena
a terra. Colio-
{di {5 cm di
i appoggiare le
braccid ai lalti del corpo, fleltere feg- |
le gambe e mettere le piai- &8
coniatto, all
E o s;zm)cc hia Pina dallallra
Re. Spirave, ascoltando le 08
E del corpro frovocal
E ailoniunare ¢ avy) imsmel
£ chig, con ‘
sempre
senltire ¢

Per risvegliare il movi:
f menlo rztumo del buczm) imporian:
te durante il rapporio sessuale, di-

E stesi a ferra, conle qambe piegate e ¢
L biedi i i JGETE U C i
110 SOHO A fianchi fig. 12). Con pic-
 cole spinte. sollevave ripetutamente
B al suolo Posso sacrg e la zona lom-
have (,Fv 13), ritornandn ogui.volta
ai!a b one :{z y;mtcnza. i y

& G:dh in pmw nantenende Tt

| Tassarl i muscoli dei glutei e del p«*v

1 mHmenio pel_ 0.in part
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§variano e sensazinni corpor
nell aitm cas
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.:Pddenimn ono graduali.
progressivi: i cambiamenti
nelle posture nop sono mai
immediati e ¢i vuole un po’
di tempo per prenderne
scienza. Eina volta acq
pem. TN Vengono mu
menticat”,

| @ Per coglierne i hai‘ltﬁ(‘i
nella propria vita sessuale,
bisogna seguire um intero ci-

B clo di lezioni guidate da un
msﬁemmie Il corse si arti

S

Per chi
& indicato
Riscoprire il piacere della u
‘sessuahita attraverso il metodo
Feldenkrais é possibile sia
\agli uomini che alle
onne. Facendo con
costanza e continuita
- questi’ moz;imerm

precoce, sia pers
femmzmh 0

iperare quelli
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Per poter-meghio valutare gli

o nello spazio e ascoltare
Sensazioni che 1 vari .
- Zi suscitano, ¢ zmpoﬁaﬂte-, i
indossare abiti comodi e
morbidi, come una magliel-
ta e 1 pantaloni di una tuta,
badando che non vi siano
elastici stretti. Alle sedute di
movimenio si partecip
za scarpe, solo con calz 2
anche la | {percezione deII ap-
poggio plantare e la libertd
“di movimento delle dita dei
predi sono infatt importanti
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