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La forza dellimmaginazione

Ognibambino, giain teneraeta, &in gra-
do digenerare immagini a livello mentale
ricche difantasia e di creativita. E pertan-
tointeressante chiedersiin che modo si
possa tener conto di questa capacita del
bambino nelle lezioni di educazione fisica
e sport nella scuola e nelle societa sporti-
ve.Per saperne di piu in proposito abbia-
mo incontrato Eric Franklin, uno speciali-
sta dell'insegnamento e dell'allenamento
basato sulle immagini.

Nicola Bignasca
Disegni: Leo Kiihne

II'inizio, anch’io ero alquanto
<< Ascettico nei confronti di questo

metodo. Ma poi mi sono reso
conto ben presto dell’efficacia dell’alle-
namento mentale.» Eric Franklin colpi-
sce perlasuacapacitaditrasmettere con
entusiasmo il suo notevole bagaglio di
conoscenze e di esperienze utilizzando
sia il linguaggio verbale che quello cor-
poreo.

Provare per credere

Alla domanda specifica: «<Ma cosa si in-
tende per visualizzazione di immagi-
ni?», Eric Franklin invita I'intervistatore

Eric Franklin ha conseguito una formazione di
docente di educazione fisica con una specializzazio-
ne nell'ambito della danza. Egli dirige corsi di for-
mazione e di perfezionamento nel campo dell’i-
deocinesi cosi come stage di danza e di motricita in
Europa, Asia e America.E il fondatore dell’Institut
fiir Imaginative Bewegungspadagogik. Indirizzo:
Miihlestrasse 28, 8623 Wetzikon.
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ad eseguire un esercizio alquanto sem-
plice: «Sfrega energicamente le mani e
poi distanziale di qualche centimetro.
Prova ora ad immaginartiil campo ener-
getico che si ¢ venuto a creare tra le ma-
ni. Non hail'impressione di afferrare vi-
gorosamente una palla con le mani?»
Lobiettivo dell’'esercizio & alquanto sem-
plice: per capire cosa si intende per vi-
sualizzazioni, bisogna dapprima impa-
rare ad applicarle nella pratica. «Nell'in-
segnamento conibambini ¢ importante
non dilungarsi in spiegazioni teoriche
troppo complicate. Molto meglio & ini-
ziare dalla pratica con esercizi che risve-
glianol'interesse ela concentrazione dei
bambini sul proprio corpo.»

Sfruttare 'immaginazione dei
bambini

Ibambini, per natura, sono soliti servirsi
dellaloroimmaginazione persvolgerele

Foto:Ti Press/Francesca Agosta

loro mansioni quotidiane. Giocare, ve-
stirsi, fare la pulizia personale, addor-
mentarsisono azioni che vengono spes-
so abbinate ad immagini simboliche. «I
bambini acquisiscono all'eta di cinque
anni la migliore capacita di elaborare
immagini a livello mentale. Ogni volta,
mi sorprende la loro facolta di entrare
velocemente nel mondo della fantasia.
Gli adulti, al contrario, hanno molta piu
difficolta a lasciarsi coinvolgere in que-
stomondo.» Eric Franklin é convinto che
I'insegnamento basato sulle immagini e
un metodo fatto su misura per i bambi-
ni: «L'esperienza mostra che, piu che il
contenuto, e il tipo di presentazione che
determina il successo di questo metodo
con bambini ed adolescenti. Gli esercizi
devonosaperesuscitare inlorointeresse
ed entusiasmo. E evidente quindi che le
immagini devono essere scelte in base
all'eta degli allievi.»
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immagini?

In quali categorie si suddividono le

Le immagini mentali si possono suddividere in base a vari criteri. Nel-
I'insegnamento conibambinieé auspicabile tener contodi una classifi-
cazione delle immagini in base all’organo sensoriale al quale si riferi-
scono. «Spesso I'immagine viene associata alla vista. Cio nonostante
essa puo riallacciarsi ad altri sensi. La visualizzazione dall'impatto piu
forte, di regola coinvolge sensazioni diverse. Si pensi, ad esempio, di
trovarsi sotto una cascata, di vedere e sentire le gocce che siinfrango-
nosul corpo,direspirare la fresca fragranza dell’acqua e di gustarla be-
vendone un sorso. Quest’immagine € composta da vari sensi, e percio

€ molto piu efficace.»

Variare lo spettro delleimmagini
Le immagini che vengono utilizzate piu
frequentemente sono quelle visive e ci-
nestetiche. Eric Franklin: «Bisogna pero
abituareibambiniad applicareimmagi-
ni che coinvolgano i diversi sensi. L'inse-
gnante puo cosi anche valutare a quali
sensireagisconomeglioisuoi allievi.»
Nel corso dell'infanzia e dell’adole:
scenza, i giovani réagiscono in modo di-
verso alle varie sOlléqitazioni‘Sensoriali:

«Nell'eta pre-scolare e nella prima eta

Immagini visive

Immagini olfattive
«Provate ad immaginare
dimuovervi in uno spazio,
nel quale si sente un buon
profumo. Avete notato
comequestaimmagine
modifichiil vostro porta-
mento?»

scolare, i bambini reagiscono molto be-
ne aimmagini tattili e cinestetiche. Du-
rante 'adolescenza, invece, sono molto
pitapprezzatigli stimoli auditivi. Lamu-
sica tecno, infatti, che determina un’ac-
cellerazione del sistema cardio-circola-
torio, puo essere considerata di per sé co-
me un’immagine mentale.»

Altre interessanti categorie
Le immagini si possono suddividere an-
che in base ad altri criteri; ad esempio si

Immagini

musicale.»
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Immagini cinestetiche

dell’avanbraccio.»

«Provate ad immaginare di
passare dauna posizione
accovacciata a quella
erettarecitandolascala

Sp

Insegnamento e allenamento

distinguono le immagini dirette da
quelle indirette. Eric Franklin: «Un'im-
magine diretta & una rappresentazione
non-verbale di un movimento realmen-
te eseguito. Le immagini indirette sono
invece le metafore. Se, quando sialza un
braccio, siimmagina il movimento rota-
torio della cintura scapolare, si utilizza
un’'immagine diretta. Se invece, si asso-
ciailmovimento della cintura scapolare
a quello di una ruota, si utilizza una me-
tafora.» (Cfr. a questo propositol'inserto
pratico di questo numero.)

Le immagini mentali si possono riferi-
re al mondo esterno o a quello interiore.
«I bambini riescono a dimenticare o a
modificare con grande facilita il loro
mondo circostante quando, ad esempio,
siimmaginano ditrovarsiin una foresta
0 su una spiaggia.» Le immagini, che si
riferiscono a parti interiori del proprio
corpo, sono molto efficaci per migliorare
il portamento. «Si pensi all’esempio alla
visualizzazione dell'asse centrale del
proprio corpo, oppure all'immagine del
vento che trapassa il corpo o ancora a
quella del proprio corpo riempito d'ac-
qua.»

Immagini tattili

uditive

sito.»

Immagini gustative
«Provate ad improvvisare
deimovimenti immagi-
nando di masticare una
carota dal sapore squi-

«Provate ad immagi- «Provate ad immaginarviil «Provate ad immaginare
nare le vostre dita liquido presente nelle il/1a vostro/vostra partner
che siallungano articolazioni durante il chevimassaggiala
nellospazio.» movimento diflessione schiena elanuca.»
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Foto: Eric Franklin
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immagini efficace

Come ogniabilita motoria,anche quelladi generareimmaginiedi tra-
durle in movimento deve essere esercitata in modo finalizzato. Eric
Franklin: «Con i bambini, consiglio di iniziare in modo graduale: pochi
minuti in ogni lezione bastano per fornire gli impulsi necessari. E im-
portante pero iniziare con il giusto atteggiamento,in modo tale da ot-
tenere dagli esercizi I'effetto desiderato.»

Riferirsi al mondo dei bambini

I bambini ricorrono di propria iniziativa
adimmagini tratte dal mondo della fan-
tasia. Per loro, non &€ dunque una grande
novita se nelle lezioni di educazione fisi-
ca e sport si fa uso di immagini mentali.
Eric Franklin: «Il docente deve evitare di
presentare questo metodo come se fosse
qualcosa fuori dall'ordinario, afferman-
do, ad esempio: <oggi facciamo un alle-
namentomentalel>».

E molto importante iniziare con delle
immaginimolto semplici,che sipossono
tradurre facilmente in un’attivita fisica
divertente e motivante. «Favole e storiel-
le sono molto indicate per catturarel'at-
tenzione dei bambini piu piccoli: partire
sul tappeto volante, muoversi nella pro-
pria casa, ... Queste storielle permettono
agli allievi di immaginarsi dei movi-

menti anche se in pratica non li stanno
eseguendo.»

Essere presente nel proprio corpo

La capacita di focalizzare la propria at-
tenzione sull’attivita che si sta svolgen-
do € una condizione necessaria per tra-
sformareleimmaginiin movimenti.Eric
Franklin: «E molto importante che sia gli
allievi che il docente siano presenti nel
loro corpo. I primi esercizi di una lezione
devono cosi essere finalizzati ad una fo-
calizzazione dell’attenzione e delle ener-
gie sul proprio corpo.» (Cfr.a questo pro-
posito gli esercizi propostia pag.19.)

Linsegnamentobasatosulleimmaginie
un metodo molto utile anche per i do-
centi. «Spesso mi rendo conto che i do-
centi hanno difficolta a proporre agli al-
lievidelleimmagini,in quantonon sono

in grado di provare su se stessi il loro ef-
fetto. Ad essi consiglio di esercitare rego-
larmente questa capacita,in quanto per-
mettera loro di vivere la propria corpo-
reitd con maggior intensita.»

Come valutare 'effetto?

Le visualizzazioni contribuiscono a mi-
gliorare la qualita dei movimenti e del
portamento. Il successo di questo meto-
do puo essere misurato con criteri obiet-
tivi. Eric Franklin: «Dapprima l'allievo
deve riuscire a visualizzare corretta-
mente I'immagine. La qualita del movi-
mento eseguito € unbuonindicatore del
successo della visualizzazione. In segui-
to, & necessario che I'allievo riesca a de-
scrivere a parole le sensazioni appena
vissute. Da cio si puo6 dedurre se 'imma-
gine abbia avuto un effetto sul sistema
nervoso centrale con una conseguente
modifica dello schema mentale del mo-
vimento. Infine, 'immagine ha avuto il
suo effetto soltanto sel’allievo ha acqui-
sitola certezzacheilmovimentoappena
eseguito nella sua nuova forma & quali-
tativamente migliore rispetto a prima.»

Innanzituttoil
bambino deve
essere in grado di
focalizzare la pro-
pria attenzione
sull’attivita che si
sta svolgendo.
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Insegnamento e allenamento

Come introduzione ad una lezione si dovrebbero scegliere
degli esercizi che indirizzano la concentrazione dell’allievo sul
proprio corpo. Eric Franklin: «Un fattore importante nel far cio

& guardarsi dentro, il raccoglimento interiore, che ci consente . /
disentire tuttoil nostro corpo e di eseguire con la massima co- ~

ordinazione ogni movimento. | seguenti esercizi di concentra- "-;,"".- >,§
zionefacilitanol’introduzione al lavoro con le visualizzazionie rr te -5

migliorano la nostra percezione dello spazio circostante.»

Una palladi energia in mano

Sfreghiamo le palme delle mani fino ad avvertire una sensa-
zione di calore.Ora allontaniamo le manidi due centimetri cir-
ca e concentriamo la nostra attenzione sullo spazio fra di loro.
Immaginiamo di poter inspirare ed espirare in questo spazio.
Dopo un minuto stacchiamo ancora un po’di piti le mani. Puo
succedere di sentire una certa pressione fra le mani,che lo spa-
zio intermedio sia come magnetico, oppure una palla di ener-
gia. Ora incrociamo le baccia e mettiamo le mani sulle spalle.
Sentiamo 'energia delle mani che rilassa le spalle. Sfreghiamo
nuovamente le mani e ripetiamo l'esercizio con altre zone del
corpo fino a sentire tutto il corpo in modo molto intenso, ma
rilassato.
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Spallein alto ein basso

Solleviamo le spalle verso l'alto e poi le riabbassiamo lentamen-
te. Ogni volta che lo facciamo colleghiamo il movimento a im-
magini mentali.Ad esempio sentiamo le fibre muscolari disten-
dersi come gomma da masticare e le scapole scivolare sulla
schiena.Accompagniamo il movimento con sonori «aah» oppu-
re «<ooh» quando le spalle ricadono seguendo la forza di gravita.
E comesefosserole spalle stesse a sospirare perallontanare tut-
teletensioniaccumulate coniltempo (come aria che esceda un
materassino di gomma). Lasciamo cadere tuttii problemi a ter-
ra, dove scompaino per rinascere come bellissimi fiori. Apriamo
il corpo e sentiamo la testa liberarsi.

w by /
N (N
Ly thegs

Il corpo come tamburo

Iniziamo a tambureggiare al centro dell'addome e diamo col-
pettituttointornoallombelicoin senso orario.Ripetiamo I'ope-
razione tre volte. Dopo tambureggiamo su tuttiilati del braccio
sinistro; prima di passare al braccio destro, confrontiamo le di-
verse sensazioninelle due braccia. Dopoil bracciodestro e la vol-
tadella testa,dove dobbiamo agire con molta cautela cercando
ditenere i polpastrellii pit leggeri possibile. In seguito si passa
alla schiena, allo sterno e infine alle gambe. Un ottimo sistema
€ accertarsi, mentre si tambureggia, che il nostro corpo & com-
posto al 70% diacqua.Un’altra possibilita e immaginare i nostri
organivibrare leggermente allo stesso ritmo.

Spunti

19



Una respirazione calma, regolare e rilassata ha effetti estre-
mamente positivi sulla capacita di concentrazione. Eric
Franklin: «Gli esercizi seguenti mirano ad indirizzare I'atten-
zione su processi interiori per il tramite della respirazione.»

High vibrations!

Cerchiamo di oscillare spalle e torace velocemente e in
scioltezza. Accompagniamo il movimento con una espira-
zione. Se il suono prodotto viene ritmizzato tramite l'oscil-
lazione stiamo muovendo nel modo giusto il diaframma.
Eseguiamo ora leggeri saltelli molleggiando sulle gambe.

Allungamento del diaframma ' Menttre lo facciamo immaginiamo che il diaframma si
Solleviamo il braccio destro e appoggiamo la mano sinistra sul comportacome untrampolinoche ond’e‘ggi'a Su egiu.Espi-
lato destro deltorace. Visualizziamo il diaframma sottola nostra riamo nuovamente. Anche questa esp;raZIone viene rit-
mano ed espirando incliniamo il corpoa sinistra, tenendo i piedi mizzata dal diaframma. ~

‘ben fissi a terra. Immaginiamo le fibre laterali del diaframma
che si allungano e tiriamo leggermente, per accentuare la sen-
sazione.Inspirandotorniamo nella posizioneiniziale.Ripetiamo
finoa cinque volte questo esercizio:inclinazione laterale/espira-
zione, raddrizzamento/inspirazione. Dopo questo esercizio
spesso si percepiscono sorprendenti differenze fra le
due meta del corpo! Ripetiamo I'esercizio sull’altro lato.

Cinque metodi per 'insegnamento con i bambini

Faiil giro della casa
Con il pensieroandiamoa casae visualizziamo la nostra camera,
quella dove viviamo e dormiamo. Possiamo immaginare piu di
30 oggetti che si trovano nella stanza? Piu di 40? Ora andiamo
conil pensierodentrodinoi evisualizziamo il nostrodiaframma.
Possiamo vederne la forma? Dove é attaccato? Come si muove
con il respiro? Rileviamo che sul diaframma sappiamo dire mol-
tomeno che sullanostra stanza, anche se poi senza dilui non so-
vravviveremmo piu di tre minuti.
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d’immaginazione

La mobilita puo essere notevolmente migliorata grazie a tecniche mentali. Eric
Franklin:«Gliesercizi seguenti permettonodielaborarevisualizzazionidel corpo
alternative, che offrono al sistema nervoso maggiore spazio per la mobilita.»

Come la locomotiva

Lo scopo diquesto esercizio,che si
puo eseguire sia in piedi sia sedu-
ti, & sciogliere le articolazioni del
cinto scapolare. Ci concentriamo
sui singoli settori del braccio, del-
la spalla e dei polmoniimmaginando una locomotiva che spinge
davantia sédeivagoni.Solleviamo un braccio all'altezza del petto
econl'avambracciospingiamoin avantila mano; poila spingiamo
avanti con tutto il braccio, poi avanziamo il braccio intero con la
scapola, poi portiamo avanti la scapola con il torace. Ora immagi-

Carezzare un gatto niamoil «ripieno» morbido deltorace che spinge inavantituttigli
Portiamo le mani all’altezza del viso e osserviamo le altri vagoni. Alla fine la mano si tende verso una splendida pesca
puntedelledita.Su diessevisualizziamounaretefit- appesain aria proprio davanti a noi.Facciamo oscillare lentamen-
tissima di innumerevoli sottilissime terminazioni te le braccia, confrontiamo le sensazioni e ripetiamo I'esercizio
nervose.Alitiamoleggermente sulle punte delle dita con l'altro braccio.

per attivare le finissime terminazioni sensibili al ca-
lore. Ora sfreghiamo leggermente il pollice sulle al-
tre dita della mano per attivare le terminazioni sen- F‘* / @
sibili alla pressione. Immaginiamo ora un gattino a =, 2
pancia in aria, che iniziamo ad accarezzare legger-
mente, poilasciamo ricadere le braccia e confrontia-
mo le sensazioninelle braccia. La rete di terminazio-
ni nervose ¢ attivata e se allunghiamo ambedue le
braccia quello sensibilizzato & piu leggero dell’altro.

Sinovia! ~ ~

Muoviamo tuttoil corpo pensandoal liquido sinoviale, che fa-
cilitaloscorrimentodelle articolazionilubrificandole.Senten-
do il suono della parola sinovia in testa e con la sensazione di
questo liqguido muoviamo ora tutte le articolazioni. Urliamo
forte «sinoviaa» come se chiamassimo un‘amica. Ora con-
traiamo i muscoli ed immaginiamo che la sinovia con le sue
sostanze nutritive viene premuta nelle cartilagini, che se ne
impregnano. Ci muoviamo sentendo il meccanismo ben olia-
toocontraendoimuscoli,sempre pensando a come la sinovia
viene inviata verso le cartilaginiche si nutrono di essa.
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Come funziona un muscolo?

Le visualizzazioni sono molto indicate per sensibilizzare chi
apprende sul funzionamento dei muscoli. Eric Fanklin: «La co-
ordinazione dei muscoli fra di loro e all'interno del muscolo
stesso puo essere migliorata grazie aimmagini mentali.»

Il muscolo respira

Solleviamo lateralmenteil braccio sinistro portando il gomito pitio meno all’altezza
dellaspalla. Appoggiamoil palmodellamanosul muscolo pettorale,fra sternoe sca-
pola e spalla.Sentiamo i muscoli respirare. Ora spostiamo in avanti il braccio fino ad
avere il gomito davanti allo sterno e sentiamo come il muscolo pettorale siingran-
disce e lefibre muscolarisiuniscono.Portiamo nuovamenteil braccio all'esternoele
fibre si sciolgono. Ripetiamo l'esercizio diverse volte concentrandoci sulla respira-
zione del muscolo:inspiriamo quandoil braccio viene davantial corpo, ed espiriamo
quandoil braccio oscilla nuovamenteverso I'esterno.Dopo sette volte confrontiamo
le sensazioni a livello di pettorali e spalle per poi ripetere I'esercizio dall’altro lato.
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Senti i tuoi muscoli!

Mettiamo la mano sinistra sul muscolo del braccio destro.
Per iniziare lavoriamo con I'immagine della contrazione e
rilassamento del muscolo. Prima contraiamo il muscolo
flettendo il braccio, poi lo distendiamo allungando il brac-
cio. Dopo alcune ripetizioni mettiamo la mano destra sul
muscolo sinistro. Ora immaginiamo i muscoli del braccio
che siintrecciano per piegareil braccio e scivolano 'unosul-
I'altro per distenderlo (v. figura). Dopo alcune ripetizioni
lasciamo le bracciadistese lungoifianchieconfrontiamola
sensazione nelle braccia e nelle spalle. Quando pieghiamo
ambedue |e braccia da quale lato risulta pit facile?

?

Ribaltare gli organi

Distendiamoin alto il braccio destro e incliniamo il corpo a
sinistra. Immaginiamo che tutti gli organi si inclinano
verso sinistra con la forza di gravita. Per sostenere questo
movimento molleggiamo dolcemente sulle ginocchia.Ora
rimettiamo dirittolo «scheletro», lo sterno ritorna perpen-

Chi vuole sapere come sta un conoscente, puo rendersene conto fra
I'altro anche osservandone la postura. Essa infatti puo essere in-
fluenzata notevolmente dalle condizioni mentali e quindi anche tra-
mite le rappresentazioni mentali. Eric Franklin: «Possiamo sentire
questa relazione semplicemente assumendo una posizione erettae
mormorando <mi sento molto bene> e poi una postura non buonae
mormorando «non sono in forma». Negli esercizi seguenti & impor-
tante la percezione della postura prima dell’esercizio e dopo. Regi-
strare in modo cosciente la nuova sensazione &€ importante almeno
come l'esercizio stesso.»

dicolare,immaginiamo solo di lasciare adagiati sul lato gli
organiinterni.Cio ci comunica una forte sensazione di sbi-
lanciamento, che ci fa notare come anche gli organi parte-
cipino alla postura. Naturalmente, per il bilanciamento,

I'esercizio va ripetuto anche dall’altro lato. :
Il cervello come un budino

Il nostro cervello consiste al 9go% di
acqua e pud essere paragonato per
consistenza ad un budino. Sembra
impossibile contrarre una cosa simile!
Incliniamo lentamente la testa in
avanti,facendoseguire lanuca ele ver-
tebre cervicali. Sentiamo come il peso
del cervello sostiene il movimento. Torniamo lentamente nella
posizione di partenza e rimettiamo il budino sul punto piu alto
dellacolonnavertebrale.

Come servirsi delle visualizza-
Zioni di immagini nelle lezioni
di educazione fisica?

Chifosseinteressatoad approfondire lesue conoscenze sultema
affrontato in questo articolo, puo iscriversi al corso presentato a

pag.51.
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