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Salute/I'altra medicina

La consapevolezza
del MOVIMENTO

AR IR e RO SV T MIETOD O EEEDENKR ATS Craitit it ornaie

fuoril»: queste da sempre le g ! sty
( indicazioni che cisonostate 111 cONtatto con il nostro corpo, permettendoci di

datoaliin: i ke una imparare a “muoverci nel mondo’, e scoprire le

posizione corretta e piacevole alla vista.

Bene, dimentichiamocele. Partiamo dal nostre reali potenzialita
presupposto che non esistano posture o 2
modi di camminare giusti in assoluto di GILDA CIARUFFOLI

e perdiamo un minuto a concentrarci sul
nostro personalissimo modo di muoverci,
di sedere, di correre.

La maggior parte di noi si accontenta di
gestire il proprio corpo senza prestare
troppa attenzione al come e al per-
ché, accontentandosi di un’incon-
sapevole mediocrita.

11 tutto chiaramente finché non

si avverte un dolore, un disturbo
alla schiena o al collo, che costringe
a porsi delle domande. E una risposta
a tali quesiti la possiamo ottenere affi-
dandoci al Metodo Feldenkrais, il cui
scopo & quello di fornire strumenti di

Chi lo ha ideato

Fisico, ingegnere e studioso dell’organismo umano, Moshe

acquista
significato in
relazione alla \

Feldenkrais & I'ideatore del Metodo che prende il suo nome. ¥ consapevolezza
Alla meta del 900, lo studioso russo-israeliano scopri infatti del soggetto
che i nostri schemi di movimento possono essere modificati mentre lo |

grazie alla volonta e a quella stessa capacita innata che ci
permette di apprendere i movimenti necessari alla vita. Nel
1969 Feldenkrais comincio a formare un piccolo gruppo di
insegnanti a Tel Aviv. Alla sua morte, nel 1984, erano circa
300 gli insegnanti da lui formati. Diffuso anche in Italia a
partire dagli Anni 80, oggi il Metodo puo essere praticato
solamente da insegnanti diplomati a seguito di una
formazione quadriennale. Gli insegnanti sono riuniti
nell’AlIMF (Associazione Italiana Insegnanti Metodo
Feldenkrais) che, fondata nel 1987, protegge I'originalita
del Metodo, tutelandone il codice etico e deontologi
e coordinando le diverse attivita di insegnament

esegue; alla
conoscenza del
proprio corpo
raggiunta graz
al trattament

Il movimento...
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automiglioramento, senza limiti di eta
o preparazione. Liberandoci da posture
inadeguate infatti diamo al nostro corpo
la possibilita di muoversi come piu giu-
sto per lui, lasciandoci scoprire le nostre
reali capacita e le potenzialita del nostro
organismo, al punto di arrivare a rivolu-
zionare 'immagine che abbiamo di noi e
raggiungere un rinnovato benessere non
solo fisico ma anche psicologico.

Dimmi come ti siedie...

Per prima cosa, & necessario specifica-
re che il Metodo Feldenkrais non & una
forma di terapia né di riabilitazione.

1 suoi benefici non sono quindi limitati
a coloro che hanno subito lesioni o avver-

tono disturbi; la mancanza di consape-
volezza di sé impone infatti limitazioni
inconsapevoli a tutti.

Molti i fattori che influenzano la nostra
postura e i nostri movimenti - dallo svi-
luppo infantile alladattamento a lesioni
subite, allo svolgere con costanza alcune
attivita, come suonare uno strumento o
praticare uno sport, e il dolore avvertito
pud essere sia di natura fisica che emo-
tiva e inconscia.

Una schiena rigida, per esempio, pud
risultare dalla combinazione di muscoli
infiammati o da una tendenza inconsa-
pevole a tenere la schiena tesa a espres-
sione di una rigidita psicologica; e anco-
ra, classico & lesempio delle spalle con-
tratte: liberandoci dallo stress di queste
posture inadeguate, e rilassando le zone
solitamente rigide, sara quindi possibile
ottenere miglioramenti non solo fisici, ma
anche psicologici e affettivi.

11 corpo e la psiche
Offrire al corpo la possibilita di perfe-
zionare tutte le forme, tutte le possibili
posizioni delle sue parti, aiuta a modifi-
care non solo lunghezza e flessibilita di
scheletro e muscoli, ma comporta un pro-
fondo cambiamento nell'immagine
che la persona ha di sé.

11 Metodo Feldenkrais ci aiuta
proprio in questo processo di mi-
glioramento globale, valutando
aspetti emotivi trascurati dai

tradizionali approcci medici.

Per esempio, trattando sog-
getti che soffrono di artrite,
Tinsegnante di Feldenkrais

non si pone lobiettivo di li-
~ berarli dall'infiammazio-
. ne, ma di aiutarli a muo-
versi in modo che non
carichino eccessivamen-
te le articolazioni colpite,
| in maniera tale che pos-
sano trovare la via per
compiere qualsiasi gesto
nel modo piu conforte-

ple possibile e in tutta
sicurezza. ®

Meglio soli o...?

Le lezioni di Feldenkrais possono essere
di due tipi: di gruppo o individuali.
Durante gli incontri collettivi gli allievi
vengono guidati dalla voce
dell’insegnante a praticare sequenze di
movimento riguardanti aspetti come il
camminare, I'alzarsi e il chinarsi, e a farlo
attraverso movimenti inusuali ma
piacevoli, mirati a favorire
I'apprendimento attraverso I'esplorazione.
Le lezioni individuali si adattano invece
agli specifici bisogni del soggetto. Le
sequenze di movimento vengono
proposte con un approccio manuale non
invasivo, ma I'insegnante puo utilizzare
anche semplici oggetti, sempre allo
scopo di rendere la persona consapevole
dei suoi schemi posturali e motori. Il
passaggio dalle lezioni individuali a quelle
di gruppo non & prestabilito e pud non
avvenire mai; spesso pero chi pratica
lezioni individuali passa a quelle di
gruppo nel momento in cui sente di poter
muoversi con maggior facilita, mentre &
altrettanto frequente che chi cominci con
un gruppo integri le lezioni con approcci
individuali al fine di sciogliere nodi
specifici. In ogni caso, importante sara
ricordare che I'insegnante di Feldenkrais
non & un’autorita che ci indica il “giusto”
modo di muoversi; il suo lavoro consiste
nell’aiutarci a scoprire e rimuovere i
blocchi inconsci, permettendoci di
avvicinarci alla persona che dovremmo
essere. Da ricordare che tale processo di
crescita dura una vita intera, e il Metodo
Feldenkrais @ solo uno strumento da
utilizzare durante questa ricerca.
Agendo a lungo termine, non dovrebbe
essere utilizzato come trattamento per
situazioni acute; € da evitare infatti di
operare direttamente sulle aree
infiammate, cercando piuttosto un
miglioramento indiretto, oppure
aspettando che I'infiammazione si
attenui. Fermo restando questo concetto
fondamentale, il Metodo ¢ utilizzabile da
chiunque: persone differenti infatti lo
trovano utile in modi differenti, € lo
utilizzano a seconda di quello che
personalmente sentono e scelgono.
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