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1 metodo Feidenkrais
!l metodo Feidenkrais si basa sul sistema motorio umano quale principio d'ogni agire. Parte
dal presupposto che il sistema nervoso e l'apparato motorio formano fra loro un'unità
inseparable. II principio della reazione fra i due sistemi viene applicato in seno a questo metodo

alfine di rendere cosciente il movimento e per rendere nuovamente influenzabile e muta-
bile a livello corticale il movimento divenuto cosciente. L'uomo deve poter realizzare cià che

sta compiendo, per poter modificare la sua azione. Il metodo Feldenkrais viene applicato a

auesto «circuito» di regolarizzazione neuromuscolare composto da vie sensorials afferenti,
il sistema nervoso centrale (SNC), e da vie motorie, efferenti.

RIASSUNTO

Il controllo corticale non viene

inteso in questo ambito come

attivazione di singoli muscoli,
bensî è usato per rendere utiliz-
zabili sia in forma intégrante che

differenziata i rapporti fra i singoli

muscoli ed i segmenti moto-

ri. Il movimento visto corne un

awenimento sistemico nasce dai

suoi segmenti motori, che me-

diante relazioni di coordinamen-

to e subordinamento fra di loro
formano un'unità. Non è dunque

un awenimento isolato di singoli

muscoli, bensl un'azione coordinate,

orientata e voluta di gruppi
di muscoli e di segmenti motori a

livello di spazio e tempo. Il corpo
è un sistema sinergico che si au-

toregola, la collaborazione fun-

zionale delle sue parti è di im-

portanza vitale per la nostra
salute fisica e psichica.

Struttura e funzione sono in-

divisibili e si presuppongono re-

ciprocamente. La struttura dispone

delle ossa, delle articolazioni,

delle giunture interarticolari e

delle loro «concatenazioni» ci-

nematiche: una serie di vie otti-

mali per la trasmissione di poten-

za, che puö venire impiegata per
molteplici funzioni. All'interno di

questo processo di trasmissione

di potenza, la funzione détermina

la formazione o la deformazione

della struttura. La funzionalità

del movimento è dunque connes-

sa all'efficiente collaborazione

delle parti dell'apparato motorio

in azione, alla capacità e al

Potenziale d'adattamento del SNC e

dunque anche al raggiungimento

di un obbiettivo con ben presenti

i fattori ambientali.

Conclusion!

Per l'educazione della schie-

na, in base a quanto illustrate

poc'anzi, si possono trarre le se-

guenti conclusioni:

1. Il movimento è sempre

trasmesso in forma di attività e

azione. Cambiamenti di

movimento presuppongono dunque

anche cambiamenti di atteggia-

mento, il cui nuovo vivere fisico e

motorio si riflette sul quotidiano.

L'apprendimento fa dunque parte
della situazione quotidiana ed ha

la possibilità di essere ricordato

nella situazione d'ogni giorno.
2. Non viene fatta apprendere

alcuna «impostazione corretta» o

posizione a «schiena diritta»,
bensî vengono poste delle condi-

zioni secondo le quali l'appren-
dente deve essere in grado di

curare la propria organizzazione

(come faccio una determinata

cosa?) e di riconoscere nella

schiena e nel tronco, partendo
dalla posizione abitualmente fis-

sata, un centro dinamico e poli-
valente.

3. Quale diretta conseguenza,

l'istruttore od il terapista non

«correggono» alcuna «posizione

errata», ma è l'apprendente me-

desimo che impara a riconoscere

i suoi limiti motori, a rispettarli
ed a regolarli potenziandone con

più efficacia le mutazioni motorie

passo per passo. In primo piano

si ha una schiena maggiormente
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movibile e non lo scambio di un

modello («schiena storta») con

un altro («schiena diritta»),
4. L'apprendimento inizia

sempre con la messa a fuoco e

l'ampliamento dell'introspezione
cinestetica (percezione interna)

e quindi sia di una percezione
che di un controllo del proprio
agire più acuto e differenziato.

Colui che apprende si orienta in

base a quanto lui stesso sta pro-
vando - indipendentemente - in

precisi esperimenti motori
(apprendere ad imparare!). La teo-

ria viene intesa come riflessione

su ciö che si è fatto ed applicato
ed è formulazione dell'insegna-

mento appreso - contrapponen-
dosi cosî a dei modelli di pensie-

ro esterni ed astratti oppure a di-

rettive. La strada da seguirsi per
l'apprendimento ha sempre ini-
zio con l'agire, orientato sulla

pratica, ed ha termine con la teo-

ria, quale modello di pensiero.

5. L'apprendimento di nuove

alternative di movimento e azione

non ha dunque origine in un ap-

propriamento intellettivo o visi-

vo, bensî nella propria esperien-

za dovuta ad una intesa con se

stessi più facile, piacevole e di-

vertente che viene integrata spon-
taneamente e volentieri nei movi-

menti quotidiani.
6. Si lavora dapprima con

movimenti possibilmente sempli-
ci e percepibili e non con una re-

gione dell'apparato motorio par-
ticolarmente bloccata o doloran-

te. Non si intende quindi dare

una conferma dell'insufficienza

L'homunculus è anche la rappresenta-

zione dell'evoluzione umana e della sua

lipica storia culturale, e pone l'accento

sulla manipolazione (cifrare la voce latino

manipulus una mano piena; inol-

tre manus la mano), sull'espressione

mimica e sulla lingua.

già riscontrata dall'apprendente,

prendendo il problema corne

base di partenza, bensî fargli

comprendere che questo
«problema» muta automaticamente la

sua dinamica allorquando si

prende maggiormente atto della

sua zona di influenza, fino a per-
mettere sempre più mutazioni.

Ciö comporta uno spostamento a

livello mentale: dal fissare il
«problema» si passa alla percezione

delle sue possibilità nei ri-
guardi del complessivo evento

motorio. Feldenkrais affermö al

proposito: «Nulla è impossibile,

se non il pensare che possa es-

serlo!»

7. Il compito dell'istruttore o

del terapista consiste nel so-

stenere l'apprendente mentre

percepisce le sue azioni e nel

realizzare esperimenti d'applica-

zione, grazie ai quali scoprire
alternative rilevanti per movimenti

e azioni. L'organizzazione moto-

ria individuale, da parte dell'ap-

prendente, esclude una schema-

tizzazione dei trattamenti e ri-
chiede all'istruttore una forte

capacità di osservazione e di percezione

differenziata per creare

esperimenti adeguati.
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