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[...] 

[00:02:30] Sdraiatevi, prendete posto, sentite il sostegno del pavimento. Os-
servate quanto rapidamente apprezzate il sostegno del pavimento, quanto siete
davvero sostenuti dal pavimento, e invece quante parti di voi rimangono solle-
vate da terra, hanno bisogno di più tempo. Risalite dai talloni in su e come al
solito paragonate i due lati, sentite come si orientano le gambe e quanto sono
lunghe. Forse un piede, un ginocchio sono più orientati verso il soffitto e l’altro
lato è più aperto verso l’esterno, se i due talloni appoggiano su punti diversi,
pesano in modi diversi, le due rotule sono orientate in modo diverso e lo spazio
dietro le ginocchia è diverso. Poi risalite fino alle anche, potete ruotare prima
una gamba e poi l’altra per individuare le articolazioni delle anche, lo spazio, la
sensazione di libertà nelle anche. Continuate salendo, sentite l’impronta che il
bacino lascia a terra, la distanza fra la zona lombare e il pavimento, gli spazi a
destra e a sinistra che non sempre sono uguali, il contatto della schiena, le prime
coste che toccano il pavimento. E via via arrivate alle spalle, alle scapole prima
poi alle spalle, sentite il contatto delle scapole, la punta in basso, la distanza fra
la spalla e il pavimento, scendete lungo le braccia fino alla punta delle dita,
quindi sentite gli omeri, poi i gomiti, l’angolo dei gomiti, i polsi, le mani. Man
mano che osservate i vostri appoggi e i vostri contatti, e sentite gli allineamenti
e i pesi, osservate anche in vostro respiro, l’aria entra ed esce, i volumi cambiano
e quindi anche i pesi e gli appoggi cambiano; è molto sottile, ma c’è un ritmo
del respiro che continua e vi fa portare l’attenzione su parti diverse, dietro di
voi, oltre che davanti; è possibile giocare con il respiro, dilatare gli spazi e re-
stringere gli spazi a volontà come un tessuto: il tessuto del respiro. Salite dietro
il collo, sentite la distanza fra il collo ed il pavimento, quindi la curva cervicale,
e poi l’appoggio della testa e il suo peso, e continuate a restare nel respiro. 

Immaginate di mettere un piccolo baston-
cino fra le due anche, quindi fra l’anca sinistra
e destra .Osservate com’è questo bastoncino:
quanto è lungo, se è parallelo al pavimento o un
po’ inclinato da una parte. Poi immaginate un
bastoncino fra le spalle: quanto è lungo? Dove
inizia e dove finisce e com’è orientato? È pa-
rallelo al pavimento? Quindi avete individuato
la larghezza del tronco in alto e in basso, ora
mettete in relazione questi due bastoncini:
sono sullo stesso piano o su piani diversi? Uno
può essere inclinato a destra e l’altro a sinistra,
non è detto che pendano nella stessa direzione,
non è detto che entrambi siano paralleli al pa-
vimento. Quindi rispetto al soffitto e al pavi-
mento possono essere paralleli o inclinati. Ma
l’uno rispetto all’altro? Immaginate la di-
stanza, quindi potete mettere altri due baston-
cini, uno fra l’anca e la spalla destra e l’altro
fra l’anca e la spalla sinistra: come sono que-
sti due bastoncini? Sono lunghi uguali o uno è
più lungo dell’altro? Costruiamo piano piano
un quadrilatero che può essere un trapezio. Da
sdraiati la dinamicità è data dal respiro, siete
fermi ma il movimento è dato dalla circolazione
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97.1 CAM 225: Osservare gli appoggi seduti
e accentuare la direzione preferita - MDP
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del sangue, dalla linfa, e soprattutto dal respiro; questo può creare una certa dina-
micità, una parte si allarga e si espande e una parte rimane lì dov’è, oppure si
espande tutto e si restringe tutto; com’è per voi adesso? Siamo fermi, ma c’è sempre
una possibilità di movimento, quindi se io vi chiedessi di immaginare di rotolare
di lato e di mettervi seduti, provate a farlo e osservate i vostri due bastoncini. C’è
già una predisposizione e la sentite nei bastoncini, non fatelo, lo immaginate e basta,
immaginate da che parte avete voglia di rotolare, se i due bastoncini non sono esat-
tamente paralleli, ma uno è inclinato in una direzione e l’altro nell’altra, quale dei
due bastoncini è predominante, da che parte rotolereste? Nella direzione in cui è già
orientato il bacino o nella direzione in cui sono orientate le spalle e forse la testa?
Potremmo mettere anche altri bastoncini altrove, ma cominciamo semplicemente
con questi due. Per una volta provate a farlo, rotolate di lato e vi mettete seduti.
Che direzione avete scelto? Che bastoncini avete scelto? Non so se avete scelto la
direzione del bacino o delle spalle, com’era? Non ditemelo, magari qualcuno di voi
aveva il bastoncino del bacino perfettamente parallelo al pavimento, cosa abbastanza
rara, ma può essere benissimo, riprovate, scendete e ritornate seduti. Provate da un
lato e poi dall’altro lato, giocate un po’ con quest’alternanza, seguite la direzione
del bacino, seguite la direzione della testa, la direzione delle spalle, vedete se cambia
molto; sappiamo già cosa è più conveniente, ma provate e sentite com’è. Senza pen-
sarci troppo, fatelo di getto, buttatevi, fate delle variazioni se vi accorgete che è
troppo mentale, abbandonatevi al movimento del rotolare e poi se volete potete
anche renderlo più mentale, più seguito, più controllato. Notate come, mentre roto-
late per mettervi seduti, cambia la distanza fra la spalla e l’anca, sui due lati, c’è un
lato più lungo ed un lato più corto; osservate com’è per voi, forse invece la distanza
fra la spalla e l’anca non varia. Vogliamo sfruttare il fatto di poter variare queste di-
stanze, utilizzarle al meglio per rendere più facile, più fluido, più piacevole il mo-
vimento, se non variasse la distanza fra la spalla e l’anca, il tronco sarebbe come un
blocco sul lato destro e sul lato sinistro. Ci vuole molta abilità per farlo consape-
volmente, respirando, quindi la sfida è restare nella pulsazione, nel ritmo respiro e
creare delle variazioni che ci consentano di orientarci dove vogliamo e cambiare la
forma del tessuto, diciamo, che è elastico. Esplorate finchè avete voglia poi vi fer-
mate da sdraiati. 

Rotolate di lato e vi mettete seduti, vi alzate, camminate, esplorate lo spazio. Avete
sempre questi due bastoncini fra le spalle e fra le anche, sentite come si organiz-
zano, come si orientano, senza correggere nulla. Sono molti gli spunti di osserva-
zione che potete fare, potete osservare un bastoncino, poi l’altro, potete metterli in
relazione fra di loro, questo vi aiuterà anche nell’osservazione degli altri, potete im-
maginare tutte queste relazioni che state esplorando dentro di voi, le distanze, i vo-
lumi, i pesi. 

Tornate al vostro posto e rimanete seduti sul pavimento, mettetevi comodi o a
gambe incrociate o sopra cuscini e restare un po’ seduti, chi ha bisogno di cuscini
li metta sotto il bacino. Osservate come state seduti; com’è la vostra seduta? Alcuni
di voi tendono a tirare la caviglie verso di sé; non aggiustate con le mani quello che
viene spontaneo, riprovate ad incrociare le gambe, senza remare, cioè senza prendere
i piedi, lasciateli lì dove sono e sentite come state, com’è la vostra organizzazione
da seduti. Il peso prima di tutto, datevi il tempo di lasciar scendere il peso a terra,
cercate di essere comodi e se volete mettete un rullo dietro le ginocchia, non state
con le gambe dritte (o le incroci o metti un rullo). Rimanete per un momento lì e
andate con l’attenzione all’organizzazione e orientamento del bacino e al ba-
stoncino fra le anche, poi all’organizzazione delle spalle e all’orientamento del
bastoncino, magari non è la stessa cosa rispetto a quando eravate sul pavimento.GIORN
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Sentite la vostra colonna che esce dal bacino e va su fino alla testa e l’appoggio
della testa sulle cervicali, sul collo. Poi sfruttate le asimmetrie che state indivi-
duando, siamo simmetrici, ma organizzati in modo asimmetrico, quindi seguite
questa tendenza e cominciate ad ingrandire la tendenza che sentite già dentro
di voi, quello che comincia a scendere, lasciate che scenda un po’ di più, può
essere la direzione su un lato, davanti, può esserci una torsione o una piccola
rotazione, lasciate che la gravità faccia il suo lavoro. La gravità è un po’ come
una pioggia di sabbia che continua sempre dall’alto verso il basso e quindi se
non si trova un’organizzazione non simmetrica, si accentuano le differenze fra
i due lati, quindi si inizia ad andare in una posizione che crea una scultura, vista
dall’esterno sono sculture molto diverse una dall’altra. Qualcuno andrà indietro,
qualcuno in avanti, qualcuno si chiuderà su un lato, qualcuno ruoterà e sentite
com’è. Andate di più, di più, di più, accentuatela moltissimo e poi rimanete lì e
sentite com’è, qual è la vostra tendenza. Tornate lentamente e sentite cosa si
apre, cosa cambia, dove recuperate dello spazio, dove respirate; continuate a
farlo in modo da impadronirvi di quella che è la vostra tendenza e di accentuarla,
è sempre la stessa scultura, non cambiatela, non fate niente, subite la gravità
stando fermi; se voi foste un albero, che albero sareste? Un ulivo contorto o un
cipresso? Ritornate se volete, non rimanete a lungo se è sgradevole, inizialmente
è una posizione di riposo perché è la vostra forma, poi accentuate, accentuate e
ci state a lungo, ma poi se ingrandite vi rendete conto di quello che riducete,
degli effetti di questa tendenza. Riposatevi un momento, potete anche sdraiatevi
se volete, ma mantenete le relazioni fra le parti, pensate ai due bastoncini: il tra-
pezio è diventato più trapezio? 

Di nuovo rotolate e vi mettete seduti, pensate alla vostra direzione, quindi pro-
babilmente se vi siete chiusi su un lato, avete notato che il peso si è spostato
più su un ischio che sull’altro, la testa si è inclinata... Rifatelo ancora una volta,
vi guido nell’osservazione, andate nella vostra direzione spontanea e sentite
i due ischi, sentite il peso del bacino, il bastoncino del bacino, poi salite e sentite
le coste su un lato e sull’altro lato, se su un lato si chiudono e sull’altro si aprono,
oppure se ruotano, se c’è una rotazione piuttosto che una flessione o un’esten-
sione; su che piano vi state muovendo? Poi aggiungete le spalle, il bastoncino
delle spalle, se si inclinano, se un lato scende verso il pavimento, se ruota o se
entrambi i lati vanno verso il pavimento, in avanti o indietro; poi sentite la testa,
la distanza fra le orecchie e le spalle, se cambia, se il naso gira in una direzione
o no e dove va la cima della testa, se va verso il soffitto o se scende verso la pa-
rete di fronte a voi o se si inclina su una parete di lato.
Ecco tutti questi dati provate a passarli dall’altra parte adesso, tornate nella
vostra posizione non estrema e vedete se vi è possibile creare una simmetria
anche dall’altra parte, vedete se riuscite a fare tutto specularmente, quanto
peso avevate a destra lo spostate a sinistra, esattamente lo stesso peso; vedete
che c’è qualcosa di facile. Quali parti sono molto resistenti, cosa fa la colonna?
Che tipo di scultura nasce? Scomodissimo per alcuni, no? Dov’è scomodo? Nel
bacino, nelle coste, spalle, scapole? Fate un po’ meno, tornate un po’ indietro e
poi andate, andate e tornate, non è fatto per farvi diventare simmetrici, ma per
farvi sentire delle differenze, sentire com’è difficile cambiare uno schema, ma
se lo si fa a pezzetti, diventa possibile, se differenziate, diventa possibile, se
prendere una parte alla volta... se il bacino girava un po’ a sinistra, vediamo un
po’ com’è se gira un po’ verso destra, sposto il peso, che storia è? Che resistenza
c’è? Com’è questa scultura? E in che stato d’animo entrate quando accentuate
la vostra direzione e quando andate nella direzione opposta? Lasciate andare e
vi riposate sulla schiena.
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Rotolare di lato, vi mettete seduti e formate delle coppie.
Potete prima camminare e tornare simmetrici, poi vi sedete e uno dei due osserverà
l’altro e si farà un’idea della preferenza della persona, in che direzione potrà andare
questa persona, ci pensate senza dire niente e quando vi sembra di avere un’idea,
gli chiedete di farlo e osservate se quello che avevate immaginato corrisponde a
quello che vedete mentre fa il movimento. Potete osservare il vostro compagno
anche quando è in piedi, mentre cammina, dove va il vostro sguardo, quello che ve-
dete... prima decidete chi è l’osservatore e chi è l’osservato.
Sviluppate la vostra fantasia, sfruttatela e poi vi sedete entrambi e osservate da se-
duti. Da davanti prima, quando arriva da voi una persona per un’integrazione fun-
zionale non vi mettete mai dietro subito, ma li guardate da davanti, non è carino
andare subito dietro, uno si può anche spaventare. Non parlate, osservate e non par-
late altrimenti vi influenzate. [...] Non è facile quello che vi chiedo, non parlatevi e
datevi il tempo di osservare; se non avete individuato subito la preferenza, non pre-
occupatevi, è normale, vuol dire che la vista non basta e servono anche le mani. Fa-
telo ancora una volta poi scambiate i ruoli.
È interessante vedere cosa osservate, dove va la vostra attenzione, cosa notate. Cam-
minate un po’ ed osservate il vostro compagno mentre cammina, i suoi bastoncini
che si muovono. Quando volete dite voi al vostro compagno di sedersi e rifate la
stessa cosa. Non parlate mentre osservate, per favore. Datevi la possibilità di lasciare
che ci sia un piccolo movimento, non si rimane immobili, comincia subito la ten-
denza a collassare in una certa direzione. In questa fase del vostro percorso formativo
riuscite a capire dove il vostro compagno tiene il peso? Magari davanti, dietro agli
ischi, a destra o a sinistra? Vi conviene spostarvi magari di lato o dietro, cambiando
il punto di vista, cambia la percezione che voi avete della scultura. In questa sessione
desidero farvi sentire e capire che essere seduti non è una posizione statica, ma qual-
cosa di dinamico, lavoriamo sulla dinamicità dello stare seduti, in fondo lo stare se-
duti è un momento di passaggio verso l’alzarsi in piedi, o verso il girarsi, o verso il
raggiungere qualcosa in alto o in basso. Di solito abbiamo tutti un’idea molto statica
dello stare seduti e questo fa si che poi le persone abbiano problemi alla schiena.
Quindi lavoriamo sulla dinamicità di qualcosa che crediamo statico e abituale.
Lavorate su tutti i punti di osservazione e su tutte le differenze e poi fatevi un’idea
di dove la persona collasserà, dove la gravità vincerà maggiormente, dove vincerà
meno e poi lo fate. Quando avete finito scambiate un po’ di commenti, poi vi chie-
derò di farlo con un altro.
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[...] 

[00:01:38] Sedetevi, sentite come siete seduti, come vi siete organizzati, com’è
il contatto del bacino con la seduta. Sentite se il peso è più su un lato o sull’altro,
risalite lungo la colonna fino alla testa, non appoggiatevi allo schienale possi-
bilmente, poi osservate la distanza fra le spalle e le anche, vi spostate tutti quanti
verso destra e lasciate sospeso nello spazio il vostro ischio destro, soltanto
l’ischio sinistro sarà appoggiato al lettino, la mano sinistra è sul lettino o sulla
sedia se volete, avete un lato sospeso. Siete tutti inclinati, rimanete come eravate
prima, abbiamo detto che è una seduta dinamica e quindi cominciamo dinami-
camente. Ora lasciate che l’anca destra vada dove vuole andare, non trattene-
tela, tende a scendere, lasciatela scendere e poi la riportate al livello
dell’altra, lasciate che cada e notate l’effetto sul torace, cosa succede al bacino,
alle coste, alla spalla destra, alla testa, lasciate la mano sinistra in appoggio, è
il vostro riferimento con il piano. Continuate a scendere e notate se vi sembra
che si allunghi il lato destro o se vi sembra che tutto cada, poi vi sedete e ri-
portate il bacino sulla sedia o sul lettino ed osservate se si è creata una diffe-
renza tra i due lati, quanto è largo il lato destro e quanto è largo il lato sinistro? 

Scivolate sempre nella stessa posizione e questa volta fate salire l’anca destra,
accorciate la distanza fra anca e spalla, mettete la mano sinistra sul
lettino/sedia. Adesso vedete che cambia l’appoggio del piede, c’è una leggera
pressione sotto la pianta del piede e il fianco destro sale su verso la spalla, notate
che si chiudono le coste a destra, l’anca si avvicina alla spalla, il lato sinistro è
più lungo e il lato destro è più corto, lo fate finché vi interessa farlo e poi vi ri-
sedete comodi. Osservate il respiro, lo spazio nel torace e nell’addome quando
ritornate sulla sedia. 

Uscite sempre con il lato destro e ora una volta l’anca destra scende e una
volta l’anca destra sale, andate con il movimento nelle due direzioni, allun-
gando ed accorciando il lato destro. Utilizzate la pianta del piede, l’appoggio
del piede a terra, quando premete con il piede l’anca destra sale, si solleva, va
verso la spalla e poi veramente lasciatela cadere, pensate che il gluteo caschi,
la natica va verso il pavimento. Questo movimento raggiunge la testa oppure si
ferma da qualche parte a metà della schiena? Fermatevi pure e tornate sulla
sedia.

Ritornate sempre con il lato destro fuori dalla sedia e questa volta mettete la
mano destra sulla cima della testa. Cominciate ad inclinare la testa verso
destra, il gomito va verso il pavimento, sentite che se muovete solo la testa, va
fino ad un certo punto, però se l’anca destra sale, osservate che cosa succede,
quanto di più si chiude il lato destro e notate se il gomito destro può andare un
po’ più in giù verso il pavimento. Provate a fare lo stesso movimento con il ba-
cino fermo: arriva fino ad un certo punto. Se invece il bacino da il suo contri-
buto, chiudete la colonna vertebrale dal basso e dall’alto, il gomito scende molto
di più e le coste si chiudono molto di più. Continuate a fare lo stesso movimento
partendo dalla pressione del piede, dall’anca che sale, e poi lo potete fare par-
tendo dal gomito, dal piede o dal bacino, create le vostre variazioni per chiu-
dere il lato destro, cercando un movimento che sia distribuito in modo
uniforme lungo tutta la colonna. Poi quando volete vi mettete seduti e di nuovo
sentite com’è tutto il lato destro rispetto al lato sinistro. La percezione del lato
destro del bacino, com’è? Quanto si allarga il lato destro del bacino rispetto al
sinistro? Come si distribuisce il peso? 
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Spostate il bacino verso destra, mettete la mano destra sulla cima della testa e
questa volta inclinate la testa dall’altra parte, quindi verso sinistra, il gomito va
verso il soffitto. E allora come potete aiutare, come potete facilitare questo movi-
mento? Ovviamente includendo il bacino. E allora in che direzione andrà il bacino?
Se prima andava in su, ora andrà giù, il gomito va verso il soffitto e sentite che tutte
le coste si aprono a destra e il movimento è facilitato dall’anca che scende, ora la
colonna fa una C, vi chiudete a sinistra? Fino dove può scendere il bacino? Lasciate
cadere il bacino, c’è sempre qualche cosa che trattiene, che tiene, come delle giar-
rettiere che dal torace tengono il bacino, continuate andando nelle due direzioni
senza forzare.
Sedetevi con i due lati appoggiati e di nuovo ricordate i vostri due bastoncini, sono
sempre lì? Guardate verso l’alto, verso il basso e sentite se anche in questo movi-
mento semplice percepite una differenza fra i due lati, poi potete inclinare la testa a
destra e a sinistra e notate la differenza fra i due lati dopo questa prima esplorazione.
Mettevi in piedi ed osservate com’è in piedi e fate anche qualche passo, ma prima
di cominciare a camminare, notate tutta la lunghezza del lato destro e tutta la lun-
ghezza del lato sinistro. Questa chiusura avrà un qualche effetto sul camminare?
Una qualche risposta nel passo? Normalmente quando si cammina non si dovrebbe
collassare a destra o sinistra, però alcuni di voi hanno un pochino questa tendenza
e allora osservate dopo questo lavoro di chiusura ed apertura di uno dei due lati se
cambia qualcosa in quella tendenza. 

Andate sull’altro lato del lettino o della sedia e questa volta lasciate il lato sinistro
libero di muoversi e cominciate a lasciar cadere l’anca, lasciate scendere e sentite
la distanza fra la parte alta del bacino e le ultime coste, quelle fluttuanti e poi sentite
come si allunga il lato, quanto può cadere. È una sessione dinamica, l’avevo detto
che non si può restare seduti a lungo! Poi vi riposate, comincia ad allargarsi anche
l’ischio sinistro? 

Tornate sul limite del lettino/sedia e questa volta salite, portate l’anca sinistra
verso la spalla, spostate il piede in una posizione che vi aiuti a far risalire il bacino
e notate come si accorcia la distanza fra il bacino e le coste, la colonna inizia a fare
una C nell’altra direzione, i piedi sono entrambi a terra, poi alternate, andate una
volta in su e una volta in giù, chiudete ed aprite il lato sinistro. Vi riposate seduti.

Tornate con il lato sinistro all’esterno e mettete la mano sinistra sulla cima della
testa ed iniziate ad inclinare la testa verso sinistra, portate il gomito sinistro verso
il pavimento in giù, un piccolo movimento, com’è da questo lato? La chiusura parte
dall’alto. Lasciate che il bacino contribuisca, quindi lasciate un po’ di peso sul
piede sinistro, l’anca sinistra sale, si chiude il lato sinistro, tutto il peso è a destra
ovviamente, il lato destro si allunga. Prima di cambiare la direzione vi sedete su let-
tino e notate che cosa questa variazione vi fa sentire. Potremmo tranquillamente
passare da una direzione all’altra, ma è interessante capire che cosa vi fa sentire la
singola variazione, quindi vi sedete ben sostenuti sulla sedia, com’è? Avete chiuso
il lato, ma quando vi sedete vi sembra che si allunghi, c’è più spazio. 

Uscite verso sinistra con la mano sulla testa e questa volta andate nella direzione
opposta e cioè mandate il gomito verso il soffitto, lasciate cadere il bacino, il go-
mito sale verso il soffitto, l’anca scende, tutto il lato si allunga mentre l’altro lato
si accorcia, la mano destra tenetela appoggiata sul lettino, non andate al limite, l’im-
portante è che il movimento sia uniforme in modo da non percepire che una zona si
apre più di un’altra zona, poi alternate, una volta il gomito sale e una volta il go-
mito scende. Riposate, vi sedete sulla sedia e sentite se siete più simmetrici. Provate
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di nuovo a guardare verso l’alto e verso il basso e notate com’è adesso, inclinate
la testa verso destra e verso sinistra e sentite com’è. Poi alzatevi in piedi e cam-
minate, notate se c’è un effetto sullo stare in piedi e quando fate il primo passo
notate com’è rispetto a prima? C’è un effetto sulla camminata? Notevole no?
La mobilizzazione del torace. 

Tornate ai vostri posti, vi mettete seduti con il lato destro all’esterno, libero,
e ora mandate il ginocchio destro in avanti, lo allontanate da voi, verso la
parete che è davanti a voi e ritorno e notate quello che succede al bacino. La-
sciate pure la mano destra sulla coscia destra e quella sinistra sulla sedia. Sentite
se il bacino comincia a ruotare, andate e tornate, non lasciate cadere il bacino,
è come se foste seduti, ma libero di andare in avanti e poi lo mandate indietro;
attenzione non premete con il piede, non tirate in su l’anca, ma nemmeno la-
sciate cadere il bacino, è come se voi foste seduti, il movimento è solo in avanti
ed indietro, notate come vi organizzate e cosa segue il movimento del ginocchio
che va in avanti ed indietro. Quindi il bacino ruota, ma anche la colonna ruota
e probabilmente lo sentite anche nelle spalle. Riducete un pochino la rotazione,
semplicemente mandate in avanti il ginocchio e sentite la direzione della co-
lonna, fate piccolo, poi vi sedete e vi riposate e notate cosa ha aggiunto questa
variazione allo stare seduti.

Tornate fuori a destra e mettete la mano destra sulla cima della testa, guar-
date in su, orientate la faccia verso il soffitto e poi guardate in giù. Guardate in
su e portate l’attenzione alla colonna, adesso aggiungete il movimento del gi-
nocchio e allungate il ginocchio in avanti e notate cosa succede alla testa, la-
sciate la mano sulla cima della testa, come potete includere la parte alta del
torace, la testa, il collo? La mano sulla testa è un vincolo, quindi il movimento
lo sentite nella spalla, nella zona tra le scapole, nella scapola e mandate solo in
avanti il ginocchio, che cosa fa la testa? Va verso l’alto, va verso il basso, gira
un pochino, ruota un pochino? Dove va il gomito? Avete una percezione della
direzione del gomito? Se ci fosse una matita che esce dal gomito che traccia
lascerebbe? Che disegno traccerebbe? Vi fermate e vi sedete sulla sedia, ripor-
tate il lato destro sulla sedia e potete riposarvi appoggiandovi allo schienale. 

Tornate con il lato destro all’esterno, mandate il ginocchio all’indietro con
la mano sulla cima della testa e osservate dove va la testa, cosa fa la testa
quando il ginocchio viene indietro e l’anca anche va indietro, l’anca destra va
indietro rispetto alla sinistra, il ginocchio va indietro e dopo andate nelle due
direzioni, quindi il ginocchio va in avanti e poi va indietro ed aiutate la testa a
muoversi, il piede rimane fermo, è il ginocchio che si muove, aiutate la testa
muovendola con la mano e pensate al vostro gomito dove va: in su, in giù, a
destra o a sinistra, cosa fa il gomito? Poi vi fermate e ritornate sulla sedia. 

Andate dall’altra parte e fate la stessa cosa, è una lezione simmetrica, comin-
ciate a muovere il ginocchio, è il lato sinistro che esce dalla sedia/lettino e il
ginocchio va in avanti e ritorna a casa, la mano è sulla coscia e l’alta mano è
sulla sedia, notate se inizia una rotazione, poi portate il ginocchio indietro.
Fermatevi e riposate sulla sedia. 

Tornate con il lato sinistro all’esterno e mettete la mano sulla testa e comin-
ciate a muovere la testa in avanti, poi in giù e in su. Cosa fa il gomito, come
si muove il gomito? Il gomito sale verso il soffitto o scende un po’ verso il pa-
vimento? E includete il bacino adesso, associate il movimento della testa e
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15.

16.

17.

della schiena con il movimento della gamba e del bacino. La mano è morbida. Por-
tare il ginocchio in avanti induce una rotazione, notate? E poi indietro. Ritornate
sulla sedia, è cambiato qualcosa nella distanza fra le due anche, nel contatto dei due
ischi? Il bastoncino che avevate messo questa mattina fra le due anche ha sempre lo
stesso orientamento? Si è allungato forse? 

Ritornate con il lato destro all’esterno, avete esplorato quattro direzioni. Partiamo
dal bacino, avete esplorato la discesa e la salita, andare in avanti e andare indietro,
allora esplorate di nuovo queste direzioni, quindi lasciate cadere la natica, l’ischio
verso il pavimento e poi lo portate in su verso la spalla, poi muovete il ginocchio
in avanti e quindi l’ischio va in avanti e poi portate il ginocchio indietro e quindi
l’ischio va indietro. Ed ora unite questi quattro punti, immaginate di disegnare
una ruota, come una ruota della bicicletta, e quindi va in su verso il soffitto, in
avanti, in giù verso il pavimento e indietro, lo fate con l’ischio destro, muovete il
lato destro del bacino rispetto al lato sinistro. Lasciate che tutto il resto del corpo
segua questo movimento dell’anca, non fatelo troppo grande perché dev’essere un
cerchio e poi cambiate la direzione di questo cerchio, se prima andavate in avanti,
adesso andate indietro, pedalate all’indietro e godetevi questo cerchio. 

Mettete la mano destra sulla cima della testa, continuate a fare il cerchio con il
lato destro del bacino, osservate il cerchio che fa il gomito nello spazio, la mano
e la testa si muovono seguendo il cerchio del bacino e su che piano si muove il
gomito? Immaginate di disegnare con il gomito destro. Cambiate la direzione di
questo cerchio. È attiva anche la mano, è attiva la testa. Sentite il piacere che si
prova quando si fanno questi movimenti rotondi, e non li controllate più, ogni tanto
aggiustate il tiro e vi chiedete: “Sto facendo un cerchio o no?” e poi vi abbandonate
di nuovo al movimento circolare, il piacere viene proprio da questi movimenti cir-
colari, ci si abbandona di più e ogni tanto semplicemente si apre l’attenzione, si fo-
calizza un po’ di più l’attenzione, si raccolgono le informazioni e poi di nuovo ci si
abbandona alla piacevolezza degli spazi che recuperate dentro di voi e l’orienta-
mento nello spazio, all’esterno. Quando volete vi fermate, vi sedete di nuovo ed os-
servate com’è la sensazione dentro di voi, gli spazi dentro di voi e poi l’appoggio
del bacino sulla sedia e l’espansione generale del lato destro rispetto a prima; com’è
questa seduta adesso? Quanto volume c’è a destra e quanto volume c’è a sinistra?
Vedete che anche il respiro occupa più spazio, potete respirare dalle narici fino al
pavimento pelvico a destra. 

Passate dall’altra parte, vogliamo tornare simmetrici, andate dall’altra parte ma
non mettete subito la mano sulla testa, è il lato sinistro che è fuori adesso, e co-
minciate a fare un cerchio con l’anca sinistra, quindi il bacino scende, va indietro,
sale e va in avanti, lo fate in senso della pedalata in avanti e poi lo farete nel senso
della pedalata indietro, pensate di avere una ruota, di essere una bicicletta. Qualcuno
di voi è venuto in bici? Tu? Dopo mi dirai! Fate un bel cerchio, godetevi il cerchio
del bacino, il ginocchio va in avanti e indietro, la ruota è al vostro fianco. Avete
cambiato direzione? Cambiate direzione, una delle due direzioni è più facile, cosa
preferite andare in avanti o andare indietro? Chi ha detto in avanti? Chi ha detto in-
dietro? Si potrebbe fare un’interpretazione psicoanalitica dei vostri caratteri, come
il carattere influenza la preferenza del bacino! [...] Il maschile va in avanti e il fem-
minile va indietro! Poi mettete la mano sulla testa e aggiungete il disegno del go-
mito nello spazio. Quanto il torace può contribuire a questi movimenti, quanto
flessibile diventa il torace? Su quanti piani vi state muovendo? Allora la ruota del
bacino abbiamo detto che è sul vostro lato, va in avanti e indietro, ma voi su quanti
piani vi state muovendo? C’è anche il tempo... chi è la filosofa? Fermatevi e sede-GIORN
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tevi, l’avete fatto nelle due direzioni? No? Fatelo nelle due direzioni, poi fermatevi
e riposate. Apprezzate la seduta, che immagine avete della vostra seduta adesso?
Che parola nasce dentro di voi? Che qualità ha la vostra seduta? Non è qualche
cosa di visivo, ma che qualità ha? Sentite la larghezza degli appoggi, se vi sembra
che sia più largo il bacino, che sia sostenuto meglio, e poi la colonna che sale dal
bacino e va verso la testa, le spalle, le braccia. Aprite gli occhi. Sentite il respiro, i
volumi, quanto spazio avete per il respiro. E poi, se avete gli occhi aperti, guardatevi
intorno, guardate in su, in giù, guardate verso destra, verso sinistra ed osservate la
partecipazione del bacino, delle gambe, se lo sentite dalla cima della testa fino alla
pianta dei piedi, qualsiasi movimento facciate, il bacino è più presente, il torace è
un po’ più libero, non boicotta lo sguardo. Lasciate andare, vi alzate in piedi ed os-
servate com’è in piedi, se vi sembra di essere più radicati... Avete più voglia di stare
fermi o di muovervi, di andare? Sembrate molto fermi, molto stabili, se volete an-
dare, camminate e osservate com’è il primo passo e poi il secondo passo, molto
lentamente, dove va lo sguardo? Vi sembra di accorciarvi su un lato e di allungarvi
sull’altro oppure se vi sembra che le distanze possano rimanere lunghe sia a destra
che sinistra mentre camminate? Le anche sono come le ruote della bicicletta, quindi
camminate utilizzando le differenziazioni della lezione. Camminate all’indietro,
camminate e fate una curva, cioè mentre camminate vi girate, sempre con l’atten-
zione a questi due bastoncini, come state?

Prima di concludere la mattinata, tornate dal primo compagno che avete osservato,
vi sedete di fronte a lui o a lei. Mettetevi a terra come prima così richiamate più fa-
cilmente l’esperienza iniziale. Vi avevo detto di osservare le preferenze e di preve-
dere in che direzione il vostro compagno sarebbe andato, osservatelo senza parlare
e prevedete. È cambiato qualcosa? Prendete nota di quello che vi sembra variato,
la preferenza potrebbe essere esattamente come prima, magari invece è cambiato
qualcosa. Questo momento di osservazione non riguarda solo la persona che è se-
duta, ma anche l’osservatore, dopo aver fatto questa lezione forse vedete anche
altre cose, sentite dentro di voi altre cose, è più facile entrare in empatia con il
vostro compagno, è più facile sentire quello che si vede, perché quando noi ve-
diamo, sentiamo dentro di noi in realtà, gli occhi ci danno delle informazioni e noi
le sentiamo nel nostro corpo, e il secondo passo è quello di usare le mani e toccare
per capire meglio. Adesso rimanete solo con lo sguardo e poi chiedete al vostro
compagno di andare nella direzione in cui va spontaneamente e vediamo se è come
prima o se è cambiato qualcosa, in realtà è una direzione obbligata, com’è adesso?
Non cercate di farlo esattamente come prima o meglio di prima, quel che viene
viene. La gravità pesa su di voi e voi dove andate? Nella stessa direzione o è cam-
biato qualcosa? Quando siete pronti cambiate i ruoli, poi parliamo, vorrei che lo
faceste anche con le altre due persone, scambiate i ruoli tra di voi, osservate. Avete
finito? Allora fate la stessa cosa con il secondo compagno.
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Venite qua tutti allora, com’è andata?
Io ho sempre un po’ di problemi con la mia schiena, ma devo dire che verso la fine
mi sono sentita perfettamente stabile, all’inizio non avevo neppure l’esigenza di col-
lassare, ero molto più equilibrata a livello degli ischi e del bacino.
Quando ti han chiesto di andare nella tua direzione, è cambiato qualcosa? 
Non riuscivo più ad andare.
Qualcun altro ha avuto la sua esperienza? [...] Possiamo allora chiudere qua la ses-
sione, crescendo si diventa più essenziali.
Cosa vuol dire collassare? Lo sento generico come termine.
Vuol dire crollare, vuol dire andare giù.
Vuol dire accentuare?
Vuol dire non opporsi alla gravità, vogliamo cercare sul vocabolario il significato?
Quando hai un collasso, caschi, crolli.
Quando io accentuavo, non mi sentivo collassare.
Cosa ti sentivi? 
Io sentivo una torsione.
Non scendevi in giù?
Una piccola parte di me si scendeva, ma l’accento era messo sulla torsione e tra l’al-
tro alla fine ero esattamente messo al contrario, quindi il mio non era tanto un col-
lasso, ma una torsione, ecco perché chiedevo cosa intendete per collassare.
Io intendevo non resistere alla gravità, quando tu rimani a lungo in una posizione
che non è simmetrica o che non è ben organizzata, ad un certo punto la gravità ac-
centua la asimmetria, è inevitabile.
Nelle due persone che ho visto c’era la flessione, ma io dentro di me non la sentivo,
c’era di più nella zona lombare, non in generale.
Le sensazioni di abbandonarsi alla gravità erano di rimpicciolimento? Vi sentivate
più piccoli o più grandi? 
Più piccoli.
Più piccolo in diverse direzioni, più un attorcigliamento. [...]
Però scendi. [...] Altri commenti? Comunque è sempre utile affinare il linguaggio
ed usare più parole. Arrivati al terzo anno potete pensare di trovare quali sono le
strategie per questa lezione, pensiamo di tirarne fuori tre o quattro tutti insieme. La
prima cosa più macroscopica qual è? Siamo nelle sensazioni ma andiamo nel co-
gnitivo ora. [...] 
Ho tolto l’appoggio ad un ischio e quindi si crea una differenza fra un lato e l’altro.
Questa è la prima grande strategia. La seconda caratteristica di questa CAM qual è?
l’aiuto che da il bracio nelindividuare la direzione, il collegamento tra la testa e il
bacino.
Il vincolo della mano sulla testa obbliga a muovere la parte alta della colonna, é la
stessa forma, la prendiamo prima dall’alto e poi dal basso. [...]
Il cerchio del braccio aiutava a comprendere il movimento del bacino.
Il fatto di attraversare i tre piani contemporaneamente dava tantissimo il senso della
tridimensionalità del corpo, che di solito è più bidimensionale.
[...]
Fare i movimenti in opposizione è una buona strategia.
Quindi sentite, capite, raccontate la CAM... il passo successivo può essere quello di
tradurre la CAM in IF. Come posso tradurre questa CAM in IF? Potete iniziare a la-
vorare su alcune CAM per tradurle in IF. Non abbiamo fatto IF da seduti, ma lo fa-
remo insieme questa settimana. Un passo ulteriore è poi quello di cambiare
l’orientamento, le CAM da seduti le potete fare su un fianco e quando si cambia
orientamento non è esattamente la stessa cosa, ma le idee sono tante e si può cercare
di tradurre le idee in un orientamento ed anche in un altro orientamento, ce n’è da
esplorare!GIORN

O
97

Istituto di Formazione Feldenkrais - Corso di Porta Nuova 32 - Milano
10

Inizio

01:00:22



A
 c

o
p
p
ie

: 
se

d
u
ti

, 
c
h
iu

su
ra

 l
a
te

ra
le

_
_

Mettetevi su due file orientati nella stessa direzione ed ognuno di voi si siede dietro
un compagno, prendete più spazio, non state appiccicati. Le persone dietro osser-
vano, potete anche poi alzarvi e fare un giro, venire davanti e quando avrete deciso
di cominciare a lavorare vi metterete dietro. Volete esplorare la preferenza del vostro
compagno, prima avete guardato, vi siete fatti un’idea, pensate di nuovo ai due ba-
stoncini, vi fate un’idea da che lato si chiude con più facilità, poi andrete sulle coste
ai lati e proverete a diverse altezze ad inclinare da un lato e dall’altro, e paragonate.
È interessante perché a volte da un lato si inclina meglio in alto piuttosto che in
basso e dall’altro si inclina meglio in basso piuttosto che in alto. Guardate il vostro
compagno, farete con tre persone diverse quest’esplorazione. Prima avete usato
solo la vista, adesso utilizzate anche le vostre mani, potete farlo anche ad occhi
chiusi quando mettete le mani. L’idea non è di spostare verso destra e verso sinistra,
ma di inclinare verso destra e verso sinistra. Volete paragonare il lato destro con il
lato sinistro, mettete una mano a destra e una mano a sinistra, chiudete un po’ di
volte a destra e un po’ di volte a sinistra e paragonate i due lati. E naturalmente
sentitevi, mentre esplorate il vostro compagno sentite se siete simmetrici voi, se
siete comodi e centrati o se volete passare le vostre asimmetrie al vostro compagno,
cioè le vostre preferenze. Sapete adesso quali sono le vostre preferenze di direzione,
non passatele al vostro compagno! Lo fate un po’ ad occhi chiusi e poi ogni tanto
aprite gli occhi e vedete che cosa sta facendo la testa per esempio, se state muo-
vendo il vostro compagno come se fosse un pendolo, la testa si sposta molto nello
spazio, o notate se può stare lì dov’è, tranquilla. In questo movimento la testa non
ha bisogno di spostarsi molto. Fate un po’ di volte un lato, potete spostare le mani
più su, verso le ascelle, più giù, più giù ancora fino alle ultime coste, una mano
sale e l’altra scende e sentite com’è. Poi quando andrete dall’altra parte vedrete che
è molto diverso. Le persone che sono sedute davanti se sono stanche possono dirlo,
possono cambiare l’incrocio delle gambe. Qualcuno ha messo le braccia sulle
spalle, potete provare anche con le mani sulle spalle e sentite se si inclina meglio
un lato che l’altro, sempre inclinazione, non è rotazione. 
Fermatevi pure. Avete bisogno di sdraiarvi voi che siete seduti? Possiamo andare
avanti? Adesso introduciamo il bacino, posso guidarvi a voce, l’idea è quella di
mettere le mani tra gli ischi e il gran trocantere, partire con le mani a piatto, rove-
sciarle, e cercare di sollevare, è molto piccolo, sollevate un lato, non tanto, ma
quanto basta per spostare il peso sull’altro ischio, poi lo fate dall’altro lato. Non
proprio sotto, le mani devono essere molto flessibili, volete sollevare per sbilan-
ciare, volete spostare il peso da un lato all’altro lato, sentite che un lato forse è più
pesante, più radicato a terra. Lo fate più volte da un lato e più volte dall’altro lato,
la mano non è proprio sotto l’ischio, è sul lato. (Metti la mano al limitare del bacino,
solleva un po’ da un lato, senti che un lato è più leggero dell’altro, forse.) Parago-
nate i due lati, c’è una differenza? Cambiate l’incrocio delle gambe, provate la
stessa cosa, osservate se l’incrocio delle gambe ha un effetto sulla distribuzione del
peso del bacino. Cambia qualcosa? Vero? Che cosa sentite? Che cosa è più facile,
sollevare il lato della gamba più esterna o più interna? 
Adesso l’idea è diversa, scegliete un lato, sollevatelo, quello più facile diciamo,
con una mano e con l’altra mano toccate la colonna, i due lati della colonna, fate
sentire che c’è una relazione verso l’alto, salendo dal basso, dalle lombari in su.
Sollevate e andate in su. Solo su un lato, create una differenza, in questo modo in-
troducete la colonna nel movimento del bacino. Non è importante arrivare fino alla
testa, andate per buona parte della schiena, lasciate perdere il collo. Potete esplorare
con le dita i due lati della colonna, oppure lo stesso lato del bacino e poi il lato op-
posto, giocate un po’ con le diverse posizioni della mano. Non fate scivolare la
mano, rimani ferma sulla vertebra e cerchi di collegare quella vertebra al movi-
mento del bacino. Sdraiatevi un momento e poi farete l’altro lato del bacino. 

Durata

01:16:30
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Di nuovo vi mettete seduti ed esplorate l’altro lato del bacino, lo sollevate e lo col-
legate alle vertebre. Voi che siete seduti sentite questa trasmissione verso l’alto come
è interessante, le dita segnalano: qua ci sono delle vertebre, qua ci sono delle vertebre!
Non dovete muoverle, segnalate. Certo è più chiaro nelle lombari. Non volete fare
un movimento a pendolo, voi volete fare una C, l’idea è quella di creare una C sulla
colonna, una inclinazione laterale. Un po’ chiudete gli occhi, un po’ li aprite e guar-
date che cosa fa la testa. Se la testa va troppo dall’altra parte, non è quello. Non pren-
dete la coscia, un po’ più indietro, sotto il bacino. Il modo in cui mettete la mano dà
la direzione già, a seconda di come la mettete darà la direzione in avanti o la direzione
laterale. Devi stare attenta che non sia una direzione in estensione, non è quello che
vuoi.
Quando avete finito con questo secondo lato riprovate a sollevare prima un lato e poi
l’altro lato per vedere che cos’è cambiato con l’introduzione della colonna e poi ter-
minerete inclinando le coste. Tornate alle coste e notate se c’è un miglioramento,
qualcosa di diverso. Bene, riposate. Si è un po’ equilibrato il bacino?
Chi ha finito si riposi e quando avrete voglia vi girerete e scambierete i ruoli, però
poi vorrei che provaste con un’altra persona, vi girate di centottanta gradi. Prima
guardate, prima osservate, fatevi un’idea. Da che parte si chiuderà meglio? Verso
destra o verso sinistra? Su quale natica è seduto il vostro compagno? E poi quando
vi siete fatti un’idea, allora cominciate a mettere le mani sulle coste a diverse altezze,
le chiudete da un lato, le chiudete dall’altro e paragonate. [...] Quando volete andate
al bacino. Sentite anche le spalle, volete chiudere il torace e partire dalle spalle. Sol-
levate un lato del bacino e poi l’altro e collegatelo con la colonna, con le vertebre.
Se avete terminato riprovate il movimento del bacino e delle coste. Avete verificato
sia il movimento del bacino che delle coste, vi girate di nuovo e cambiate compagno,
scambiate i ruoli di nuovo. [...] Cominciate di nuovo, prima guardate e poi toccate.
Prevedete da che parte si chiuderà meglio, paragonate un lato con l’altro e poi anche
con il compagno precedente, perché sarà molto diverso rispetto al compagno pre-
cedente. Prima le coste e le spalle, poi il bacino, poi il bacino e la colonna, poi tornate
al bacino e alle coste.
Se c’è qualcosa di sgradevole ditelo voi che siete seduti davanti e potete anche pa-
ragonare com’è rispetto all’incontro precedente. Se ritenete che la mano sotto il ba-
cino non sia nel punto giusto, aiutate il vostro compagno e fategli capire dove
dev’essere posizionata. Provate ad occhi chiusi e ad occhi aperti. [...] Chi ha finito
si riposa e poi cambiate i ruoli. [...] Mi sembra che abbiate concluso tutti quanti, ve-
nite qua un momento, vorrei sapere com’è andata. Avete bisogno di riposarvi? 
[01:05:42] 
È stato un lavoro molto interessante, dicevamo adesso con Monica, sentire ad esempio
lo spostamento quando collegavamo vertebra per vertebra con il bacino, c’è un istante
in cui tutto lascia andare, si arrivava ad un punto di resistenza ed invece poi senti an-
cora uno spazio disponibile. All’inizio no, dopo aver fatto il lavoro delle vertebre era
cambiato enormemente. Dicevamo anche che dev’essere molto chiara la direzione
quando si da l’indicazione da sotto il bacino. Noi abbiamo sperimentato che il fatto di
pensare più ad una curva ha permesso al peso di spostarsi in un modo più morbido.
È stato interessante vedere come cambiando la direzione della spinta, la risposta
cambia parecchio. 
Qualcun altro ha colto questo che stanno dicendo? L’intenzione della mano che sol-
leva.
La direzione delle vertebre, quando si dava l’indicazione giusta era molto più chiaro
per le persone, mentre se la spinta non era chiara lo vedevi anche nel movimento
della persona, non sentiva.
Come sentite la colonna adesso? Più presente? Bene.
Un’altra cosa che abbiamo trovato importante è riportare a casa la persona, perchéGIORN
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a volte a spostare e lasciare il contatto si ha proprio una sensazione di perdita
e di abbandono.
Giusto. Bisogna riportarla a casa. Avete visto che è abbastanza diverso stare
sul lato che si chiude o sull’altro lato della colonna, sono indicazioni diverse.
Se sollevi il lato destro e hai le dita solo a destra accompagni verso destra; se
hai le dita a sinistra puoi fare una piccola barriera, per dire, no? Lo faremo.
Io ho trovato che ci sono vertebre, le lombari, che si muovono molto più di
altre, è interessante, perché la mia sensazione era di percepire chiaramente
che una vertebra fa da perno, non è necessariamente l’ultima lombare, ma in
mezzo è più libera rispetto alle altre che sono molto più legate e questo mi ha
sorpreso, non pensavo fosse così tanto libera la zona centrale delle lombari.
Non è per tutti così.  
Poteva essere L3, rispetto alle altre si muoveva tantissimo. 
E il respiro? Avete sentito qualcosa di diverso rispetto alla respirazione?
Io mi sono accorta che non era una posizione facile per nessuno dei miei due
compagni, hanno avuto bisogno di più pause e lo si capiva dal respiro. Il mo-
vimento era comunque molto piccolo, soprattutto nella prima compagna che
aveva bisogno di poco, perché non apprezzava probabilmente la posizione. 
Potevate utilizzare le sedie o gli sgabelli. 
Mi è venuto in mente di chiederlo al secondo.
Io ho notato una notevole differenza su di me, in base alla curvatura che avevo
sull’asse sagittale. Se ero incurvato così, il movimento mi risultava molto più
ridotto, mentre se ero più eretto mi inclinavo meglio e sentivo molto di più la
spinta sull’ischio, sul trocantere. C’è un’indicazione se dobbiamo fare un’IF
a qualcuno? Anche sull’inclinazione, sulla curvatura?
Noi in IF non possiamo dire ad una persona: “Si tiri su che voglio inclinarla!”
(risate) cominci a fare delle piccole rotazioni e la porti a sentirsi più eretta
pian piano, poi puoi fare altre cose. Vai lì dov’è la persona, sai che si inclinerà
poco se è molto arrotondata. È utile aver sentito su di sé che se si è molto ar-
rotondati non si solleva il braccio.
[...] 
Io ho provato ad avere un atteggiamento diverso con le due persone, la prima
volta che l’ho ricevuta ero attenta a quello che sentivo, la seconda volta invece
ho pensato ad altro, come può succedere magari se una persona viene a fare
un’integrazione ed è completamente ancora avvolta nei suoi pensieri.
Lo hai fatto apposta?  
Sì, l’ho fatto apposta e devo dire che il riscontro che ho avuto è stato com-
pletamente diverso, la seconda volta in pratica non ho sentito nulla e questo
mi ha fatto pensare che se qualcuno non ha già fatto delle integrazioni piut-
tosto che delle CAM non rimane catturato da questa cosa. 
È un punto importante, bisogna spiegare quello che facciamo, dire alle per-
sone che, per esempio, tendono a chiacchierare... cerchiamo di riportarle pian
piano all’ascolto. Capita anche a me, ci sono persone che hanno bisogno di
parlare d’altro, allora un pochino parlo poi dico: “Adesso cerchiamo di ascol-
tare, è importante, senta il respiro, per esempio, dove va”, perché se sta pen-
sano ad altro veramente non serve.
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Osservate come siete seduti, prendete la posizione abituale, non come dovrebbe es-
sere idealmente per voi. Sentite com’è il contatto del bacino, com’è la schiena,
com’è il respiro nella vostra posizione abituale, notate che il peso è più su un ischio
che sull’altro, provate a cambiare l’incrocio delle gambe, cambia qualcosa nel con-
tatto degli ischi, ma anche nelle coste, lo sentite dopo tutta l’esplorazione di prima?
Venite sul bordo della sedia, abbastanza in avanti e cominciate a fare un piccolo
movimento con il ginocchio destro all’interno e all’esterno, molto piccolo, per
sentire l’anca. Vi sembra che il ginocchio vada più facilmente all’interno o al-
l’esterno? Sentite com’è, poi fate la stessa cosa con il ginocchio sinistro, un piccolo
movimento veloce e notate se la tendenza è quella di cascare piuttosto verso l’esterno
o di andare più verso l’interno. Vi chiedo di sedervi proprio sul bordo della sedia,
la parte interessante della sedia è il bordo; poi andate indietro, sedetevi dietro e pro-
vate di nuovo a fare quel piccolo movimento delle ginocchia, vedrete che le anche
sono molto meno libere, perché il femore è appoggiato e l’anca ha meno libertà.

Tornate nella parte interessante della sedia, ora vogliamo trovare una posizione
dei piedi che lasci la maggior libertà possibile alle anche, così anche il bacino si
potrà muovere liberamente. Se il ginocchio tende a cascare all’indentro vuol dire
che il piede è troppo all’esterno. Provate, allargate i due piedi, se lasciate andare, le
ginocchia tendono a cadere, se voi mettete i piedi uniti, sentite che gli adduttori de-
vono lavorare molto per tenere verticali le gambe e le ginocchia cascano all’esterno.
Potete trovare un punto dove sentite che la caviglia è sotto al ginocchio e il gi-
nocchio non casca né a destra, né a sinistra; cercate, le gambe sono verticali, le
ginocchia sono sopra le caviglie. Il motivo per cui si dice ad angolo retto è per dare
libertà alle anche. Alcune persone si siedono con i piedi molto lontani... osservate
che cosa succede al vostro bacino, come siete? Siete collassati, siete sul sacro, quindi
un po’ sdraiati, quando il sacro tocca per il cervello è come se noi fossimo semi-
sdraiati. Se voi chiudete molto le ginocchia e portate i piedi sotto la sedia cosa suc-
cede? Sentite che cambia completamente. Le sedie Stokke... le ginocchia non sono
fatte per starci sopra, non è la posizione ideale, ideale è la posizione che induce
quella sedia: inarcare la zona lombare, portarvi più eretti, molti sono abituati ad es-
sere arrotondati e a stare sul sacro. [...] A questo punto abbiamo neutralizzato le
gambe, abbiamo trovato la posizione giusta per i piedi e la verifica la dà il movi-
mento delle ginocchia: il movimento delle ginocchia è uguale nelle due direzioni, è
libero. Possiamo andare con l’attenzione al bacino adesso e sentite se siete seduti
davanti o dietro. Se siete seduti dietro vuol dire che potete spostare un po’ i piedi
oppure potete chiedervi da cos’altro può dipendere; molti sono seduti troppo in
avanti. Diciamo che siamo seduti sugli ischi, ma nella parte anteriore, non nella
parte posteriore, il pube casca giù, lasciate cascare il pube. Se le gambe sono troppo
aperte, quali saranno i muscoli che lavorano troppo, secondo voi? Se i piedi sono
troppo lontani, le gambe cadono all’indentro e quindi è la parte esterna che lavora
per tenerle verticali. Allontanate molto i piedi e poi avvicinateli molto finché trovate
una buona posizione in cui non lavorano né i muscoli esterni né i muscoli interni
delle cosce. Se non si riesce subito vuol dire che bisogna fare altro lavoro altrove.
Adesso osserviamo il peso, fate un piccolo movimento verso destra e verso sinistra
e sentite se voi siete piuttosto sull’ischio destro o sull’ischio sinistro; se premete
un po’ sul piede sinistro il peso si sposta tutto a destra e viceversa: dove siete a casa
voi? Al centro tra i due ischi o più su un ischio che sull’altro? Provate ad andare un
po’ in avanti e un po’ indietro; vedete, osservate semplicemente dove siete voi abi-
tualmente. Quando volete riposate, vi appoggiate allo schienale o camminate o vi
sdraiate. 
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Adesso tornate seduti, spostate il peso sull’ischio destro e osservate come lo
fate; abbiamo due modi diversi per farlo: in uno la testa si sposta verso destra,
nell’altro la testa rimane lì dov’è e si forma la curva a C. Provate le due possibi-
lità, cominciate ad andare come un metronomo, come un pendolo, verso destra,
senza variare la distanza tra le orecchie e le spalle, il collo rimane lungo allo
stesso modo e la distanza tra le spalle e le anche rimane fissa, è un rettangolo
che si inclina, si può fare. Poi vi fermate e lo fate dall’altra parte, andate dal-
l’altra parte, fate un piccolo movimento, sentite quanta attenzione ci vuole per
non rompere queste relazioni, per non fare qualcosa che somiglia un po’ alla C o
a un trapezio come dicevo prima. Il rettangolo rimane com’è e si inclina, la di-
stanza tra le orecchie e le spalle non cambia, la cima della testa va a sinistra, non
è facile, perché bisogna controllare tutte le relazioni, poi vi fermate. Andate una
volta a destra e una volta a sinistra e sentite che se premete con un piede un
po’ di più cominciate a sollevare quel lato del bacino, immaginate una matita che
esce dalla cima della testa, tracciate una riga orizzontale sul soffitto verso destra
e verso sinistra; poi vi fermate e vi riposate un momento. Se vi sdraiate sarà dif-
ficile sedervi di nuovo, meglio appoggiarsi al muro o allo schienale in questa le-
zione. Mettetevi seduti di nuovo e questa volta create la C, la testa rimane lì
dov’è e si inclina leggermente, la cima della testa va verso destra quando sol-
levate l’anca destra, è quello che avete fatto prima in coppie. La cima della testa
va verso l’anca che si solleva e la colonna forma una C, vedete che state pre-
mendo leggermente con il piede dell’anca che si solleva, usate tutto il piede, non
le dita, non solo il tallone; poi provate l’altro lato. Quando voi premete con il
piede il bacino sale, la spalla scende e l’orecchio va insieme alla spalla; continuate
a farlo da un lato e dall’altro, poi vi fermate, vi appoggiate o camminate. Quando
le gambe sono ben posizionate il bacino è più libero, se il bacino è più libero, la
schiena è più libera, le braccia sono più libere, la testa è più libera, siete liberi di
andare in tutte le direzioni, di alzarvi in qualsiasi direzione.

Tornate seduti, adesso andate un po’ in avanti con la testa, siete davanti agli
ischi, sentite? E un pochino indietro, è un movimento indifferenziato, se lo
fate piccolo, così piccolo da non cambiare le relazioni... la distanza tra il mento
e lo sterno non cambia, andate in avanti, ma senza abbassare la testa e senza
allontanarla, non c’è nessuna flessione e nessun’estensione, vi sedete dietro gli
ischi e davanti agli ischi, è un grossissimo lavoro di relazione tra la parte an-
teriore e la parte posteriore. Andate indietro, ma qui dovete tenere, altrimenti se
lasciate andare vi inarcate. Andate in avanti ed è l’opposto, cosa vi tiene? Sono
antagonisti devono attivarsi per impedirvi di cadere o di inarcarvi o di arroton-
darvi. Riducete il movimento, basta anche pochissimo, ma sentite che siete die-
tro o davanti agli ischi, bacino, torace e testa sono un’unità, il tronco è un’unità,
poi vi fermate. L’altra possibilità è quella di guardare verso l’alto e guardare
verso il basso, questo lo conoscete, è più piacevole forse, guardate in su, guar-
date in giù, quando guardate in giù conviene sedersi dietro agli ischi e arroton-
dare la schiena, quando guardate in su conviene lasciar andare la pancia e sedervi
chiaramente davanti agli ischi. Mettetevi una mano sullo sterno e una mano
sull’ombelico. Se guardate in giù le due mani si avvicinano, quando guardate
in su si allontanano le due mani, lo sterno sale, si allontana dal pube e dall’om-
belico. Benissimo, avete due modi per andare davanti agli ischi, due modi per
andare dietro, due modi per andare a destra, due modi per andare a sinistra, e
come al solito li possiamo unire.

Adesso fate un piccolo semicerchio, piccolo piccolo, come un surgelato, senza
variare le distanze andate a destra poi un pochino in avanti, poi un pochino a
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sinistra, la matita che esce dalla testa fa un semicerchio, ma molto piccolo, poi len-
tamente lo ingrandite, ma quanto aumentate a destra altrettanto lo aumentate a si-
nistra ed in avanti. Cominciate microscopico e poi lo ingrandite leggermente sempre
con la sensazione di essere un tutt’uno che fa un arco di cerchio; fin dove riuscite
ad arrivare senza alterare il cerchio? Vedete che le anche devono essere libere se
volete chinarvi in avanti senza arrotondare la schiena. Quanto andate in avanti, al-
trettanto andate di lato, respirando naturalmente, poi vi riposate.

Già sapete che il prossimo movimento sarà andando indietro, un piccolo semicer-
chio indietro, cominciate molto piccolo, sentite che cosa tiene, dove si allunga dove
si accorcia, che cosa si contrae, che cosa lascia andare, è un continuo aggiustamento.
I movimenti indifferenziati richiedono molta differenziazione. Non è una C quella
che stiamo facendo, la facciamo dopo, sentite fin dove riuscite ad andare indietro
senza cambiare la relazione tra la testa ed il collo, continuando a respirare.

Continuate facendo un cerchio completo, fate un cerchio piccolo però, pensate a
questi quattro punti, il coccige, il pube e i due ischi, il cerchio è lì, tra il coccige il
pube e i due ischi, cominciate piccolo piccolo e poi lo ingrandite, non c’è bisogno
di fare un gran movimento, basta ingrandirlo un pochino portando l’attenzione alle
relazioni tra le diverse parti: bacino e anche, orecchi e spalle, cima della testa e
sedia. Attenzione che non c’è flessione ed estensione, piuttosto riducete il movi-
mento, e poi cambiate la direzione del cerchio se non l’avete già fatto. Bene, fer-
matevi. Come siete seduti adesso? È cambiato qualcosa? È cambiata la posizione
del bacino sulla sedia?

Avete unito le quattro direzioni senza cambiare le relazioni tra le parti, adesso invece
fate il cerchio dell’orologio, andate indietro e vi sedete dietro, fate una C così, poi
andate su un ischio e poi davanti e poi di lato, questo è un cerchio molto ben dif-
ferenziato, se un lato si chiude l’altro si apre, un lato si allunga l’altro si accor-
cia, è diverso rispetto a prima dove niente si allungava e niente si accorciava, le
lunghezze non variavano prima, variava il lavoro dei muscoli. Cambiate la dire-
zione del cerchio, immaginate la matita che esce dalla testa e com’è questo cerchio?
È un cerchio, è un ovale? La fronte scende quando siete seduti dietro agli ischi, la
fronte sale quando il pube scende. Gli occhi cosa fanno? Aprite gli occhi, vedete
che vi aiutano. Se fate un cerchio con gli occhi questo vi aiuta. E poi vi sedete... al-
zatevi, camminate e poi tornate seduti. 

Tornate un’ultima volta seduti e osservate il contatto delle natiche, la presenza degli
ischi, piazzate le vostre gambe e basatevi su quello che sentite nelle anche: com’è?
Siete comodi seduti così? C’è bisogno dello schienale? C’è meno bisogno dello
schienale, la parte importante è questa qua. Quando mangiate a tavola non vi ap-
poggiate allo schienale. Lasciate andare, vi alzate, osservate in piedi come state,
com’è rispetto a questa mattina, poi cominciate a camminare e sentite l’effetto sulla
camminata, siete più neutri. Tornate per un attimo seduti e pensate alla direzione,
se doveste accentuare la vostra direzione adesso come sarebbe? Non sarebbe la
stessa di prima; rimanete lì, no? riuscite? Non la ricordate neanche la direzione, o
sì? Può anche essere che qualcuno di voi non senta più la direzione abituale, poi
tornerà, è ovvio, però ora siete più neutri, andare in quella direzione è un po’ artifi-
ciale. Quando trovate l’equilibrio tra davanti, dietro, destra, sinistra e poi respirate,
lasciate cadere il pube, lasciate che il coccige vada dove deve andare, questo non
vuol dire inarcarsi, create una base, una superficie di appoggio grande nella quale
potete respirare, potete andare in tutte le direzioni, potete girarvi, scendere, salire,
perché le anche sono libere.GIORN
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Vi mettete a gruppi di tre, una persona è seduta su una sedia e sta bella co-
moda. Gli altri due osservano come metterla comoda, usando supporti, vedete
quello che potete fare, perché a vostro avviso possa essere più comoda. Sup-
porti o strategie. Chi si siede prende la sua posizione normale. 

Allora ragazzi buongiorno. Dovreste utilizzare quello che vi viene in mente
rispetto all’esperienza di ieri. Come mettere comodo il compagno senza cor-
reggerlo assolutamente. Ovviamente seduto un pochino più in avanti sulla
sedia, se no è già troppo comodo. Utilizzando tutti i sostegni che potete tro-
vare nella sala: rulli, coperte, maglioni per riempire gli spazi che secondo voi
hanno bisogno di un sostegno, come se fossero sdraiati. La cosa principale è
mettere comoda la persona senza cambiarla.

Durata

00:03:38
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Vediamo, cosa fa sì che una persona sia seduta comoda, dove avete messo i sostegni
e scriviamo sulla lavagna.
Nel nostro gruppo la prima necessità è stata quella di sistemare i piedi e le gambe
alla persona, in modo da ottenere l’angolo retto delle anche e delle ginocchia.
Noi ci siamo chiesti da che cos’è che si vede se la persona è stata messa comoda.
Che cosa cambia? Noi abbiamo visto su di lei che cambia il respiro, nel momento
in cui è sul suo asse, in una posizione comoda, cambia il respiro e lascia che il respiro
sia naturale. E un’altra cosa: se viene chiesto alla persona di mettere in atto questa
cosa del collasso, come se si stesse addormentando, se la posizione è giusta la strut-
tura non dovrebbe cambiare.
Non collassa.
Sì, se è messa in bolla.
Cercare la bolla, su questa cosa siamo tutti d’accordo? Io non sono d’accordo di
mettere la persona in bolla.
No, era una battuta.
[...]
Diciamo piuttosto che cerchiamo l’equilibrio della persona/sistema.
Una cosa che abbiamo visto è l’altezza delle mani e dell’avambraccio che mette in
comodità le braccia e questo probabilmente anche la posizione delle spalle rispetto
alla schiena. 
Rimanendo sulle braccia: c’è qualcosa d’altro che ho visto e che potete aggiungere.
Le ascelle, anche, occupare lo spazio tra le braccia e le coste. 
Sempre legato alle braccia, il respiro cambia rispetto alla rotazione dell’avambraccio.
Potete provare sostenendo un avambraccio con la mano. Provate a ruotarlo, cambia
molto.
Noi abbiamo notato l’importanza per alcuni del sostegno nella zona lombare per
dare una sensazione di elevazione e non di accasciamento.
Abbiamo provato a vedere che, oltre al sostegno lombare, se il sostegno saliva un
pochino dava sollievo alla testa, quindi sostenere la testa partendo dalla zona dorsale
e non dalla parte anteriore.
In che punto esattamente?
Un sostegno dorsale più o meno tra le scapole. 
Varia da persona a persona comunque. Il sostegno dorsale per liberare?
Mi viene da dire per aiutare una leggera estensione del capo. Per sostenere la testa.
Sentite dentro di voi queste cose? Mentre parlano cercate sempre di tornare nel fisico,
non state nella mente. Cercate di sentire quello che stanno dicendo. Un sostegno qua
com’è per me? Per questo ci vuole un po’ di tempo, se no rimane mentale o visivo.
Il sostegno a uno dei due ischi se si vede che il peso è abbastanza sbilanciato e se
alla persona risulta comodo avere questo riequilibrio dei due pesi. Il sostegno messo
dove c’era più il peso, dov’era più inclinata.
Non si chiama sostegno, spessore, sotto il lato corto. 
Nello stesso modo per chi aveva bisogno di tenere l’anca più aperta sostenere tutti
e due gli ischi. Per avere più comodità nell’anca.
Questo dipende però dall’altezza della sedia e della persona. Puoi anche alzare la
seduta se è troppo bassa. Se la sedia è alta puoi mettere qualcosa sotto i piedi, vice-
versa se la sedia è bassa devi alzare la seduta con degli spessori. E poi? Ho visto un
sacco di collarini.
Abbiamo notato che è stato interessante capire qual è il limite tra il sostegno vero e
proprio, per rendere comoda la persona, e la correzione. In alcune occasioni abbiamo
teso a correggere pensando a quello che era per noi ideale. Magari lì per lì la persona
si sentiva bene, ma dopo un po’ iniziava a sentire una leggera tensione da qualche parte.
Distinguere tra sostegno e correzione.
Il sostegno per il collo, qualcosa che stia dietro alle cervicali.
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Sì, riempire lo spazio dietro al collo, poi ho visto anche davanti, sostenere il mento.
Nel sostegno del mento con Luca abbiamo creato uno spessore che andava
dal mento allo sterno e così si creava una specie di pressione sullo sterno.
Mah, non ho mai visto questa cosa in un IF, un push up (risate).
Abbiamo provato a sostenere anche la volta plantare e cambiava la posizione
delle ginocchia. In una persona alta, dove comunque non c’era bisogno di so-
stenere tutto il piede, sostenere un po’ la volta plantare ha dato sostegno a
tutta la gamba.
Perché il ginocchio tendeva a cascare in dentro?
Le gambe di Carlo erano particolarmente larghe e il piede era appoggiato più
sull’interno. Però, a pensarci bene, mi sa che abbiamo corretto! 
Avete corretto. Vedi? Se fosse stato molto sollevato riempivi lo spazio, ma così
correggi. Va bene, comunque è interessante. E poi c’è anche il limite di non
metterli troppo comodi, ho visto qualcuno che anche volendo non avrebbe po-
tuto muoversi, tipo Chie, che era completamente imbottita da tutte le parti.
L’impressione è che, con così tanti sostegni, è già una specie di IF, nel senso
che quando ci siamo alzati dalla sedia, essendo così comodi, abbiamo sentito
un sacco di cambiamenti. E solo essendo sostenuti in così tanti punti, anche
se effettivamente non ci sarebbero state molte possibilità di movimento.
Però così non c’è apprendimento. È un punto importante questo: quanto so-
stegno mettere? Ci sono due tendenze tra gli insegnanti Feldenkrais, quelli
iperprotettivi che riempiono tutti gli spazi per mettere comode le persone e
quelli che invece lasciano un certo margine non direi di scomodità, ma di ri-
schio, di spazio. Io sono della seconda tendenza. L’apprendimento non av-
viene se ci sono sempre le “cinque stelle” di comodità, perché ci si rilassa
molto, però il nostro scopo qual è? Di far capire alcune cose e di imparare al-
cuni movimenti meglio organizzati. Se c’è troppa comodità non c’è neanche
il desiderio di muovere, si va in uno stato “altro”, sia mentalmente che come
stato d’animo; si fluttua, si galleggia, che è una bellissima sensazione, ma
manca quell’altra parte. Quindi a volte può andare bene, altre volte no.
Quando per esempio lavorate sul fianco e volete lavorare sulla torsione (la
persona in genere quando è sul fianco ha dei cuscini sotto la testa in modo
che la colonna sia orizzontale, più o meno parallela al lettino, in modo che la
testa non cada), quindi se volete lavorare sulla torsione e aprire avanti o in-
dietro, se la testa è troppo sostenuta non rotolerà, invece se è un pochino più
in giù è libera di girare a destra e a sinistra, in avanti e indietro. 
Anche i rulli dietro le ginocchia, se il rullo è troppo grosso dà un’indicazione
già di flessione, è già un messaggio di chiusura del ginocchio, è sufficiente
un rullo piccolo dietro il ginocchio, per sostituirsi al lavoro muscolare dei
muscoli che tengono su le ginocchia. Quando invece vuoi lavorare in flessione
allora conviene mettere subito i rulli più grossi, hai preparato il terreno, come
preparare la pista. E perché si mettono due rulli? Per staccare il contatto del
tallone dal pavimento, per non evocare lo stare in piedi, allora è molto più ri-
lassante, quando il tallone tocca non sei così galleggiante. Però non è obbli-
gatorio metterne due, dipende da quello che vuoi fare. Più sei sollevato e più
sei galleggiante, meno sei attento alla gravità, puoi veramente  fare dei cam-
biamenti, ma sei galleggiante. Però poi ci vuole il momento in cui ritorni, e
quello è il momento dell’integrazione, se fai tutta la lezione galleggiante poi
quando alla fine metti la persona seduta puoi fare delle pressioni o delle com-
pressioni. Le compressioni evocano di più lo stare in piedi, non un grosso
movimento, una leggera compressione. 
Ottimo, facciamo la pausa.
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Prendete le sedie. È meglio lavorare con lo schienale. In relazione a quello che ab-
biamo scritto sul tabellone osservate come state seduti, fate le vostre variazioni, ri-
prendete la lezione di ieri, la distribuzione del peso. Oggi siete partiti dai piedi,
quindi se volete partite proprio dai piedi, spostateli avanti, indietro, li avvicinate,
li allontanate dalla sedia, li distanziate tra di loro. Siete seduti sul bordo della sedia,
verificate la libertà delle vostre anche e osservate se vi sembra di avere le caviglie
sotto le ginocchia, se quando avete le caviglie sotto le ginocchia queste sono più li-
bere di muoversi all’interno e all’esterno e se l’allineamento dei piedi coincide con
l’allineamento delle cosce, della gamba o se vi ritrovate con i piedi un po’ ruotati
verso l’esterno o verso l’interno, è importante anche quello. 
Poi la seduta: muovete leggermente il bacino, immaginate la semisfera del bacino,
la muovete un po’ in avanti, un po’ indietro e osservate cosa succede alla colonna,
come si trasmette il movimento su fino alla testa, se si ferma nella zona lombare o
se raggiunge le scapole, la zona tra le scapole. E poi il movimento da destra a sini-
stra, sentite come va oggi, spostate il peso da un lato e dall’altro lato, osservate
oggi quanto vi viene da muovere la testa, se la testa può rimanere lì dov’è o si sposta
nello spazio a destra e a sinistra. [...]
Poi vi fermate e trovate un buon appoggio dove non siete né a destra né a sinistra
né troppo avanti né troppo indietro e dove potreste rimanere e respirare nella pancia.
I punti di riferimento sono il pube, il coccige e i due ischi. Il pube può cascare giù
verso la sedia e anche il coccige, sono solo gli ischi che poggiano sulla sedia, il coc-
cige non tocca la sedia. 

Cominciate a creare un piccolo orologio andando in cerchio, in senso orario e
poi antiorario, un piccolo movimento portando l’attenzione a tutto il resto. Molto
piccolo, quasi invisibile da fuori. Fermatevi un momento, respirate, lasciate entrare
l’aria, immaginate di avere un palloncino nel bacino, nella pancia che si riempie
d’aria quando voi respirate e poi immaginate che sia il palloncino a rotolare. È un
movimento molto delicato, perché è il palloncino che vi fa orientare sulla sedia; chi
ha mal di schiena attenzione, stia nel respiro, la qualità la dà il palloncino.
Ci sono dei punti in cui è più difficile dirigersi, semplicemente osservate quali sono
e poi cambiate direzione della rotazione. Tutto il resto è calmo, c’è sicuramente una
trasmissione fino alla testa, ma non è un movimento espressivo, è un movimento
sensibile. Fatevi guidare dal palloncino, cambiate la direzione e osservate quali ore
sono più difficili, se l’orologio è sulla sedia, l’una, le due, le sette, le otto. Quelle
ore intermedie sono più facili se le prendete da destra, o da sinistra? Sentite quanti
altri cerchi state coltivando dentro di voi. Cos’altro si muove in cerchio? Potete sen-
tire un cerchio nel torace? Lo sterno forse disegna un cerchio e anche la testa? C’è
un cambio di pressione nelle piante dei piedi? Lo sentite nelle ginocchia? Più è pic-
colo, più è sensibile, più è efficace. Poi vi fermate e vi riposate appoggiandovi allo
schienale o al muro, se avete il muro vicino.

Di nuovo tornate sul bordo della sedia, le piante dei piedi a terra e adesso andate in-
torno all’ischio destro, disegnate un piccolo orologio attorno all’ischio destro,
notate l’aiuto che dà il piede opposto e quello che succede alla coste.
Potete fare anche un passo indietro e individuare le quattro direzioni in avanti e
indietro, a destra e a sinistra dell’ischio destro e poi unitele in un cerchio.
L’avete fatto nelle due direzioni? Vi fermate e notate se c’è una differenza tra un
lato e l’altro, quanto è ampio il lato destro del bacino, quanto è ampio il lato sinistro
e poi vi appoggiate e riposate.

Sedetevi in avanti e poi mettetevi in piedi e vediamo un po’ se in piedi c’è una dif-
ferenza tra i due lati, com’è il contatto del piede destro, la relazione tra l’ischio
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destro e il tallone destro, tra l’anca destra e la caviglia destra. Dove vi sembra
di essere, più a destra o a sinistra? Sollevate prima un piede poi l’altro e notate
se c’è una lieve differenza. Poi fate qualche passo, molto lentamente, è il primo
passo quello significativo, che vi fa percepire l’effetto della piccola esplorazione.
Com’è? E com’è il secondo passo? Fino a dove sentite la spinta dal pavimento
in su? Fino al bacino, la testa, le spalle? Cosa c’è di più chiaro a destra rispetto
a sinistra o viceversa? Mentre camminate sentite gli ischi, potete mettere la
mano destra sotto l’ischio destro e sentite come si muove quando il piede va
in avanti. Qualcuno ha indicato un movimento circolare, qualcuno un movi-
mento ad altalena, oscillante.

Bene, tornate al posto e fate la stessa esplorazione a sinistra quindi sentite la
larghezza della natica sinistra, del lato sinistro del bacino, spostate il peso a si-
nistra, individuate prima le direzioni cardinali e poi fate il cerchio. Un po’ in
dietro, un po’ in avanti, un po’ a sinistra, un po’ a destra dell’ischio sinistro. Pic-
colo, piccolo. Un cerchio attorno all’ischio sinistro un po’ come se voleste tim-
brare con l’ischio sinistro. Quando volete vi fermate e cambiate la direzione.

Ottimo, vi fermate un momento e sentite com’è, quanto è largo il lato sinistro
del bacino? Vi mettete in piedi di nuovo. Com’è? Fate qualche passo, è il primo
passo quello importante: con che piede partite? È sempre lo stesso? Con la mano
sinistra individuate il vostro ischio sinistro in profondità e camminate sentendo
dove va l’ischio. È molto centrale l’ischio, molto vicino alla linea mediana.
Mettete le due mani sotto i due ischi e sentite se fanno la stessa cosa. Poi to-
gliete le mani e continuate a camminare normalmente.  

Tornate ai posti, osservate se comincia a essere diversa la posizione del bacino ri-
spetto alla sedia, rispetto al resto di voi. Siete un pochino più in avanti? Il pube è
un po’ più giù? Un po’ più su? Di nuovo individuate i quattro punti, di nuovo di-
segnate un cerchio e osservate com’è adesso, cercate la qualità del palloncino.
Come raggiunge la testa questo movimento? Finora non abbiamo coinvolto la
testa, osservate se la testa sa cosa sta facendo il bacino, se ne accorge. Cambiate
pure la direzione del cerchio, poi vi fermate. Vi riposate, forse è riposante anche
stare seduti senza sostegni. È possibile trovare una posizione così comoda che non
c’è bisogno di sostegno, tutto lungo davanti, tutto lungo dietro, tutto lungo ai lati.

Ora tornate al movimento e volete unire questi due cerchi intorno ai due ischi,
disegnando un otto e provate a farlo prima in una direzione poi nell’altra.
Osservate quale direzione vi è più facile. Andate prima in avanti a destra, poi
andate indietro a destra, e poi andate in avanti a sinistra e poi indietro a sinistra
e ritornate in avanti a destra. È un otto orizzontale.
C’è un ritmo che viene, sentite qual è il vostro ritmo. Poi, quando volete, cam-
biate la direzione e andate indietro a destra, in avanti a destra, indietro a sinistra
e avanti a sinistra. Create dei cerchi e delle diagonali, perché passate da un ischio
all’altro. Cos’è più facile per voi? Questa direzione o quella precedente? Se è
più facile questa, vedete se potete dare un tempo, come una danza intorno agli
ischi. Lasciate lo sterno morbido, il torace morbido, quindi lo sentite nelle coste,
nello sterno, nelle scapole, nelle spalle. 

Vi fermate e sentite la seduta adesso com’è? Diversa? Più larga? Vi sembra
aumentato lo spazio tra i due ischi, sono più presenti? Sentite se il peso è distri-
buito in modo più uniforme sui due ischi e poi sentite la parte alta del bacino,
includiamo anche la parte alta. Mettetevi la mano sinistra sulla parte alta del
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10.

lato destro, sulla cresta iliaca, e la mano destra sotto l’ischio destro così sentite
l’altezza del bacino, perché adesso abbiamo lavorato sul contatto con la sedia, ma
manca tutta la percezione della parte alta. Sentite quanto è lungo, quanto è alto il
lato del bacino, state lì un po’. Fate un piccolo movimento in avanti e indietro
con il bacino, ore 6-12. L’ischio si muove sul palmo della mano o sulle dita. Poi
togliete le due mani e sentite tutto il lato destro. Questa piccola esplorazione vi fa
percepire qualcosa di diverso nella schiena, nella spalla, altrove? Sì, bene. Allora
facciamo la stessa cosa dall’altra parte, quindi mettete la mano sotto l’ischio sini-
stro, l’altra mano la mettete sopra la cresta iliaca sinistra, sentite l’altezza del ba-
cino, se la cresta iliaca è sopra l’ischio o un po’ più avanti, com’è? Com’ è orientato
il bacino? Quando avete la percezione dello spazio che si trova tra le due mani allora
potete fare un piccolo movimento in avanti e indietro, 6-12 con l’ischio sinistro.
[...] Poi sfilate la mano sinistra, togliete la mano destra, sentite come siete più radicati
nella sedia adesso.

Di nuovo esplorate i movimenti che vi piacciono di più, potrebbero essere i cerchi,
oppure l’orologio, l’otto, lasciando partecipare la testa, le coste, lo sterno, tutto
quanto.
Bene, poi vi fermate, tornate al centro, sentite com’è messa la testa sulla colonna.
Poi vi mettete in piedi e osservate come lo fate. Osservate come state in piedi e poi
cominciate a camminare. Anche un po’ più veloci. Osservate dove va il vostro
sguardo quando camminate, se si è abbassato, alzato, dov’è l’orizzonte. Il bacino
è più libero, le anche sono più libere?
Bene, adesso passiamo a un lavoro a coppie, trovatevi un compagno e una sedia.
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Trovate un compagno, i diplomati lavorano insieme. L’allievo si siede rivolto verso
lo schienale della sedia, a cavalcioni, e l’insegnante si siede su uno sgabello dietro
all’allievo. [...] Non state appiccicati al vostro compagno, ma lasciate un po’ di spa-
zio. Adesso mettete le mani ai lati del bacino del compagno e cominciate a fare un
piccolissimo movimento all’indietro per esplorare il movimento del bacino e poi
lo riportate a casa. I piedi a terra. Mettete le mani ai lati del bacino, trovate un punto
in cui vi sembra che la mano possa prendere la forma delle ossa e cominciate a
farlo ruotare all’indietro e voi, insegnanti, cosa fate? Siete immobili o vi muovete
un po’ anche voi? Gli insegnanti partano dal proprio bacino. Potete farlo solo con
le mani o con il vostro bacino un pochino e notate che è diverso. Chi riceve sente
che è diverso? 
Gli allievi appoggino gli avambracci sullo schienale. È una buona idea mettere un
cuscinetto. Sentite fino a dove potete andare con il movimento del bacino poi ri-
portatelo al punto di partenza. Fermatevi un momento. Ora gli allievi appoggiano
la fronte sugli avambracci e continuano a fare il movimento, andando a sedere die-
tro agli ischi e ritorno. State andando in flessione. Gli insegnanti tengono le mani
a contatto del bacino dell’allievo. State esplorando la possibilità di movimento al-
l’indietro e osservate la colonna, cosa fa la colonna. Non è necessario che facciate
un enorme movimento, per voi che siete dietro, è un micro movimento. Fatevi
un’idea di come passa questo movimento, quanto raggiunge la testa. Poi vi fermate,
gli insegnanti tolgono le mani. Per gli allievi: sollevate la testa, tirate giù le braccia,
osservate come siete seduti, guardate verso l’alto, verso il basso, verso destra, verso
sinistra e sentite se questa piccola esplorazione ha liberato qualcosa, facilitato qual-
cosa. Com’è rispetto a prima, rispetto alla CAM che abbiamo fatto prima? Poi ri-
mettete gli avambracci sullo schienale, appoggiate la fronte. Le persone che sono
dietro mettono un dito sulla vertebra che protrude di più all’indietro e chiedete al
compagno di respingere il vostro dito. Voi che siete seduti la mandate indietro e
andate un po’ in avanti. Lasciate il dito fermo. Se avete problemi ad individuare la
vertebra passate la mano, come per accarezzare la colonna, così individuate dov’è
la colonna e poi scegliete una vertebra, la toccate con un dito o con due dita, e il
vostro compagno vi respinge, viene verso di voi e poi si allontana. Poi vi spostate
su un’altra vertebra. L’idea è di percorrere tutta la colonna dalle lombari fino alla
base del collo, lasciando perdere il collo, e di mobilizzare ogni vertebra. Vedrete
che per alcune persone alcune vertebre si muoveranno facilmente mentre altre ver-
tebre non si muoveranno da sole, ma in blocco con altre vertebre lì vicine. Consta-
tatelo e basta. Ora che avete cominciato potete ripartire dal basso, dalle lombari e
risalire. Chiedete al vostro compagno di indicarvi dove iniziano le lombari. Si tratta
di andare avanti e indietro, muovendo il bacino naturalmente. Fino a un certo punto
vedrete che il movimento parte dal bacino, ad un certo punto partirà dalla testa. [...]
Salite fino alla base del collo poi fate una piccola
pausa. [...]
Adesso riprovate, mettete le mani sui fianchi del-
l’allievo, portate all’indietro la parte alta del bacino
e sentite se è cambiato qualcosa. I talloni a terra,
se serve mettete dei cuscini sotto i piedi. Qualcuno
sente una differenza? Guardate i vostri compagni.
Adesso lo rifate, ma appoggiate sugli avambracci
il lato sinistro della faccia, quindi girate la faccia a
destra. Gli insegnanti ricominciano a toccare le
vertebre, le sollecitate a venire verso di voi e ad al-
lontanarsi da voi. Scorrete tutta la colonna, la
stessa cosa di prima, ma con la testa girata di lato.
[...] Attenzione, dovete far capire che è quella la
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vertebra che devono muovere, guardateli, perché a volte stanno muovendo un’area
molto più grande, invece bisogna cercare di differenziare le vertebre. Quindi fate
una leggera pressione sulla vertebra per dire: “Ehi, è questa quella che devi muovere,
non quell’altra”.
Quando avete finito vi sedete normalmente e guardate a destra e a sinistra. Sentite
se c’è una preferenza e poi lo rifate con la faccia girata dall’altra parte. [...]
Avete cambiato la direzione della testa? Siete sui processi? Bene, una presenza de-
licata, non premete troppo.
[...]
[00:23:13] Terminate e verificate come state seduti, come girate la testa a destra e a
sinistra e di nuovo mettete le mani ai lati del bacino dell’allievo e riprovate il mo-
vimento indietro e sentite se c’è più leggerezza, se il movimento raggiunge la testa
con più libertà, poi lasciate andare, vi alzate e osservate com’è.
Camminate un po’ e poi scambiate i ruoli. Siete più alti? [...]
Cambiate i ruoli, trovate la posizione buona per le mani, sentite dov’è la parte alta
del bacino, vedete che si arrotonda in avanti, lì sotto mettete le mani, di lato e co-
minciate a portare all’indietro la parte alta del bacino, portarla in flessione, osservate
come va il movimento, lo fate due o tre volte. Osservate la sensazione che vi dà,
come scorre il movimento lungo la colonna. Mettete gli avambracci sullo schienale,
la testa sugli avambracci, lo fate un po’ di volte poi cominciate ad esplorare il mo-
vimento delle singole vertebre con le dita. Osservate se fate il movimento solo con
le vostre mani o se lo fate con le braccia, con la schiena, con il bacino.
[00:34:36] Quando avete completato vi mettete seduti, vi girate a destra e a sinistra,
guardate in su e in giù, come si muove il bacino, le persone dietro possono verificare
come si muove il bacino e poi continuerete con la faccia appoggiata, prima girata a
destra e poi a sinistra.
Mettetevi in piedi, osservate come state. Sentite quanto è lunga la colonna, la
schiena, la lunghezza davanti, la lunghezza dietro. Dove va lo sguardo? Guardate
in alto a destra, in alto a sinistra. Osservate se avete bisogno di spostare i piedi o se
il bacino sa dove state guardando e aiuta.Se guardate in su a destra cosa fa il bacino
e se guardate in giù a destra cosa fa il bacino? Notate cosa fa la colonna, lo sterno.
Poi fate qualche passo.
Facciamo la pausa pranzo.
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Buon pomeriggio. Sedetevi e iniziate a sentire come ci state. Come state seduti?
Come state sui due ischi? Dov’è l’orizzonte, dov’è lo sguardo, come avete po-
sato i piedi? Che distanza c’è tra i piedi: le ginocchia e i piedi sono più o meno
paralleli davanti alle anche o avete le gambe più divaricate o meno? In questa
lezione, che è una Yanai, una lezione classica, Moshe chiede di mettere le
gambe allineate, quindi parallele alla larghezza delle anche e i piedi sotto le
ginocchia. Da questa posizione sollevate qualche volta l’anca destra e sentite
come lo fate, cosa fate per sollevarla, come sentite la dinamica del movimento,
cosa fa il bacino, se un lato si accorcia e l’altro si allunga, vi ricordate le distanze
tra spalla e anca che avete visto ieri. Che cosa fanno la testa e i piedi? Una cosa
che mi intriga molto è cosa fa il vostro piede destro? Perché se ne vedono varie
ed eventuali. Intriga me, ma non la lezione di Moshe, quindi poi ci torniamo e
vediamo cosa succede. Adesso sollevate qualche volta l’altra anca, la sinistra,
e osservate se fate una cosa analoga o no, quindi osservate come cambiano gli
spazi tra anca e spalla destra e tra anca e spalla sinistra, cosa fa la testa, com’è
distribuito questo movimento nella colonna e nelle costole da un lato e dall’altro
e soprattutto se è più facile per voi sollevare l’anca destra o la sinistra. Poi ri-
posate come volete.

Di nuovo sollevate l’anca sinistra e sentite se lo state facendo veramente par-
tendo dall’anca, dall’ischio che si solleva, o se lo state facendo partendo dalla
cassa toracica, dalla testa, o se iniziate a preparare il movimento già scivolando
verso destra o se è l’anca che si solleva. E di nuovo chiedetevi cosa fa il piede
sinistro, se preme il pavimento o se alleggerisce, se alleggerisce il tallone e
preme la punta o se tutta la pianta del piede preme, se tutta la pianta alleggerisce.
Cosa state facendo? Poi provate a fare il movimento con l’idea che tutta la
schiena si inclina verso destra, un po’ le linee che non cambiavano di ieri, e
poi fate il movimento con il braccio sinistro allungato verso l’alto. Sollevate
l’anca sinistra e vedete come potete inclinare tutto lasciando il quadrilatero in-
tatto. Poi invece deformate il vostro quadrilatero in modo che ci sia una curva
a C nella colonna, sollevando sempre l’anca sinistra. Scambiate le braccia, fa-
telo con l’altro braccio, sollevate l’anca sinistra e lasciate che ci sia una curva
a C, quindi l’anca sinistra si avvicina alla spalla, il lato sinistro si accorcia e il
lato destro si allunga. Provate una volta a farlo premendo il piede sinistro e una
volta alleggerendo il piede sinistro. È possibile alleggerire il piede mentre sol-
levate l’anca e volete chiudere il lato sinistro e allungare il destro? Cosa è più
facile per sollevare l’anca sinistra, premere il piede sinistro o alleggerirlo? Potete
farlo respirando, sorridendo? Lasciate andare tutto e vi riposate. 
Quando vi riposate, in questo caso che siete seduti, che cosa lasciate andare? Vi
riposate in modo diverso da ieri quando all’inizio eravate seduti?

Rimanete con le gambe parallele e questa volta lasciate che la parte centrale
di voi, bacino, cassa toracica, scivoli a destra, sentite se è diverso. Com’è far
scivolare a destra questa parte e tornare al centro? Fate qualche volta scivolare
la parte lombare, parte da lì il movimento e ritorno. E magari respirate e magari
sorridete. Cosa succede alle periferie se si muove il centro? 
E poi spostate un pochino più in alto, a livello del diaframma che va a destra
e ritorno, e poi pensate alle costole più in alto. Pensate che l’inizio del movi-
mento pian piano risale, scivola verso destra e ritorno. E sentite che cosa succede
all’ischio destro, preme di più? L’ischio sinistro si alleggerisce? La spalla sale,
scende? La testa si inclina a destra, a sinistra? Nulla di tutto ciò? Come cambia
la parte bassa dello sterno, la parte alta vicino al manubrio? Vi piace di più uscire
di casa o tornare a casa? 

Durata

00:58:26
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E poi quando volete sollevate l’anca sinistra, sentite com’è l’organizzazione del mo-
vimento, come lo fate, se è un po’ più facile, se è cambiato qualcosa e poi per sentire
eventuali diversità sollevate l’anca destra e, se c’è diversità, state nella diversità.
Poi vi riposate come volete. Se avete bisogno, piuttosto che accasciarvi sulla sedia,
vi sdraiate.

Siete pronti a ricominciare? Vi mettete nella stessa posizione e di nuovo pensate di
scivolare a destra la cassa toracica e il bacino, ma lo fate piccolo e veloce, tic-tac
tic-tac. Sentite se potete farlo veloce e morbido, se nel veloce potete cambiare il vet-
tore del movimento, lo fate se è facile, se è troppo difficile lasciate perdere. Osservate
se la testa oscilla nell’altra direzione, se avete la sensazione che il collo si allunghi a
destra e si pieghi a sinistra, se avete più la sensazione di allungarvi a destra o che si
accasci il lato sinistro. Se la vostra attenzione è più da un lato o dall’altro. Riposate.

Invece di pensare al centro che va a destra pensate di spingere a destra la spalla
destra, come se qualcuno vi tirasse e sentite cosa fa la testa. Fatelo più lento e più
ampio, andate fin dove potete senza sforzo e tornate a casa. Sentite se la spalla va a
destra parallela al pavimento o se va a destra in alto o a destra in basso e osservate
che la testa va a sinistra, si inclina un po’. Sentite quali parti della colonna vanno
con la cassa toracica e la spalla, che va a destra, e quali vertebre vanno con la testa
verso sinistra, dove si incrociano queste due tendenze.
Poi provate a portare la spalla sempre a destra, ma in su, in diagonale verso l’alto
e ritorno, e sentite dove c’è l’incrocio delle parti della vostra colonna che vanno con
la cassa toracica e il bacino verso destra e quali vertebre vanno con la testa a sinistra.
Poi provate, qualche volta, a portare la spalla sempre a destra, ma in giù. Sono
tre possibili direzioni: a destra parallela al pavimento, a destra in su e a destra in giù
e sentite cosa cambia nell’organizzazione non solo delle vertebre, ma anche delle
coste, della parte alta del torace. Portate l’attenzione, ma contemporaneamente ve-
dete se potete farlo in modo facile, semplice, respirando, giocando con il movimento
e se avete bisogno di una pausa, riposate. Se avete bisogno di riposare camminando,
camminate un attimo.

Poi provate a fare i tre movimenti, prima uno poi l’altro poi l’altro, piccoli e veloci.
La spalla va a destra in su e ritorno, destra parallelo e ritorno, destra in giù e
ritorno, piccolo e veloce. [...] Vedete se ogni volta, anche se è piccolo e veloce, tor-
nate a casa. La testa va in direzione opposta. [...] Sentite se questo fa sì che l’anca si-
nistra abbia voglia di sollevarsi un po’ o magari sentite più l’ischio destro che ha
voglia di sprofondare nella sedia o la testa ha voglia di inclinarsi. Poi provate ancora
più piccolo e veloce. È più facile andare veloci senza tensioni alla bocca e respirando?
Lasciate andare tutto e provate ancora una volta a sollevare l’anca sinistra e sentite
come lo fate lasciando che la testa vada dalla parte dell’anca che si solleva, che la
spalla sinistra vada incontro all’anca sinistra e poi sollevate l’altra per sentire se
c’è diversità. Ce n’è una più leggera? Il movimento è più globale, più distribuito?
E poi quando volete andate a riposare e sentite, da sdraiati, se c’è diversità tra un
lato e l’altro. Se siete comodi seduti, restate seduti. C’è diversità nell’orma? Nelle
sensazioni di volume da un lato e dall’altro? 

Quando volete tornate sulla vostra sedia. Provate di nuovo a sollevare l’anca sini-
stra una volta e sentite com’è il movimento. Sollevate l’anca destra. Poi, per “par
condicio”, cominciate a portare la spalla sinistra verso sinistra, piccolo e ritorno.
Sentite da dove inizia il movimento, e poi pensate che andate a sinistra con le coste
alte, basse, giocate a far partire il movimento da punti diversi. [...] La testa s’in-
clina in direzione opposta? E si inclina con la sensazione che il lato sinistro si al-GIORN
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lunga, un arco, da un lato si accorcia e l’altro si allunga, o più con la sensazione
“mi accascio sull’ischio sinistro”? È più un’idea di su o giù, intanto che qualcosa
scende qualcosa sale? E cosa fa il piede destro e l’anca destra? È portata a se-
guire il movimento di voi che scivolate a sinistra con la spalla, con le coste, con
il punto vita? Chi è abituato a lavorare a occhi chiusi provi ad aprirli e chi è
abituato a lavorare a occhi aperti provi a chiuderli, e vedete se cambia qualcosa
e dov’è lo sguardo, se è di fronte a voi, verso il cielo o verso il pavimento? Da
questo lato vi piace di più uscire di casa o tornare? C’è una diversità?
Iniziate a giocare con la spalla che va parallela al pavimento e ritorno, e ve-
dete cosa cambia se va a sinistra e in su, e quali parti di voi vanno con la testa,
quali vertebre seguono la spalla e quali la testa. E cosa cambia se fate andare la
spalla qualche volta a sinistra in giù. Sentite un cambiamento più a livello del
collo o delle coste o del punto vita, quando l’anca destra ha voglia di sollevarsi
a un certo punto della vicenda o no? Che cosa fa il piede destro? Riposate.

Quando siete pronti a ricominciare portate la spalla sinistra verso sinistra
una volta in su, una volta parallela, una volta in giù, ma piccolo e veloce.
Sentite se anche facendolo piccolo e veloce cambia il peso da un ischio all’altro
o se invece il movimento destra-sinistra lo sentite più nelle costole, ma non ar-
riva a coinvolgere il bacino. Sentite com’è, e cosa fa la testa, il collo, dove
vanno le orecchie. Vi piace di più fare andare la spalla in su, parallela o in giù?
E quando fate andare la spalla in giù dovete far andare la testa dallo stesso lato
o potete farla andare dall’altro lato? [...] Provate ad andare appena appena in
giù con la spalla, non tanto, lasciate che la testa si inclini sempre nell’altra di-
rezione. È chiaro che se fate un movimento grande, va giù tutto; fate un movi-
mento piccolino, solo per sentire la differenziazione delle spalle, del cingolo
scapolare e della testa che va nella direzione opposta. Pausa. Riposate sdraiati
o camminate, come volete.

Questa ve la leggerò dalla Yanai. Siete pronti a ricominciare? Tornate a sedervi,
mettetevi sul bordo della sedia, andate di nuovo a sollevare prima un’anca e
poi l’altra e sentite che cosa è cambiato dall’inizio della lezione. Cosa fa ora il
piede dell’anca che si solleva? Preme o si solleva? Provate a premerlo intanto
che sollevate l’anca e sentite com’è, poi provate ad alleggerirlo e sentite com’è. 
Poi tornate sui due ischi e sentite anche com’è la vostra seduta. Se i vostri ischi
stanno diventando sempre più radici o più viola (risate), i troppo magri possono
avere dei problemi.
Ora portate di nuovo la spalla destra verso destra e sentite com’è. E intanto
girate delicatamente la testa e gli occhi verso sinistra, la frase dopo è: “Fatelo
con dei movimenti molto facili, perché vi scricchiolerà il collo, se lo fate velo-
cemente e con forza vi farà male tutta la settimana”. Molto delicatamente guar-
date a sinistra e allungate la spalla a destra.
Sentite quanto potete girare la testa a sinistra intanto che vi spostate con il peso
a destra, è come se qualcuno con un filo vi prendesse la spalla che scivola, men-
tre la testa delicatamente ruota a sinistra. In questa delicatezza osservate se a
sinistra vi sembra di andare di più con tutto il profilo, con il mento, con il naso,
con la fronte e poi provate a farlo, immaginate che giri a sinistra e partite dal-
l’idea che è la fronte che gira, fatelo un paio di volte, poi partite dall’idea che
sia il naso che vi dà la direzione, che inizia il movimento, e un’altra volta potete
farlo a partire dal mento e sentite cosa cambia per le vertebre, per l’organizza-
zione nell’insieme del movimento, com’è l’eco nella colonna se pensate a di-
versi punti del vostro profilo o se pensate a tutto il profilo, la percezione dal
mento alle labbra, al naso, alla fronte, all’attaccatura dei capelli. O se pensate
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12.

ai lati, all’orecchio sinistro che gira a sinistra.
Quando avete esplorato abbastanza provate a sollevare l’anca sinistra e sentite come
lo fate. Sentite se il movimento dalla testa al coccige è più democraticamente distri-
buito, se è più arco, se è più presente e poi fatelo una volta dall’altra parte per sen-
tire se c’è diversità e se c’è diversità in cosa, se c’è una parte di voi che parte prima
e una che arriva in ritardo, cosa fa sì che da un lato sia più morbido e contempora-
neamente arrivi nelle vertebre o magari no, perché la vostra preferenza era l’altro lato.

Quando volete cominciate a portare a sinistra la spalla sinistra e intanto girate
la testa verso destra e ritorno e anche qua chiedetevi se è tutto il profilo che avete
nell’immagine del movimento o se è una parte più di un’altra. Poi immaginate di
ruotare a partire dalla fronte e sentite com’è, o dal naso, o dal mento. Senza for-
zare. Devo rileggere la frasetta? Sentite se c’è anche un’eco che arriva alle ginocchia,
ai piedi. Quando volete sollevate una volta l’anca destra e una volta l’anca sini-
stra e sentite come sono questi due archi. Poi riposate nella posizione che volete,
se volete camminate un attimo, sennò sullo schienale o sdraiati, quello che sentite
necessario.
Se siete in piedi portate, se volete, il peso da un piede all’altro stando sui due piedi
e sentite com’è il movimento, il movimento dall’ischio alla spalla, il collo alla testa,
com’è quando portate il peso sul piede destro e sul sinistro. Fate un movimento più
a pendolo o un lato si accorcia e l’altro si allunga? Quando portate il peso sul piede
destro e l’anca destra, la spalla sale, scende, va un po’ a lato? Tovate qualcosa di
conosciuto come portare il peso da un ischio all’altro, sollevare un’anca e l’altra? 

Quando volete andate di nuovo a sedervi. Portate la spalla destra verso destra in
avanti in diagonale, non due movimenti: prima destra e poi avanti, ma proprio pen-
sate all’angolo della parete, sentite cosa fa la testa, la lasciate girare un pochino a
sinistra, vi fermate in questa posizione che diventa la posizione di partenza e da
lì portate la spalla avanti e indietro, piccolo e veloce, fate spallucce. Sorridendo
e respirando e lasciando spazio nella bocca. In questi casi ci sono due possibilità: o
farsi del male se lo fate di forza, o farlo come se fosse qualcosa che crea una vibra-
zione e allora lasciate spazio nella bocca. [...] Poi tornate a casa e riposate un attimo
sui due ischi. Di nuovo scivolate verso destra con la spalla, rimanete così verso de-
stra, girate la testa verso sinistra e questa è la posizione di partenza, iniziate a far
scendere e salire lo sguardo, guardate il cielo e il pavimento e sentite se a partire
solo dallo sguardo c’è un movimento che attraversa la colonna, se c’è un’eco da
qualche parte, poi fatelo qualche volta testa e sguardo insieme, fatelo piccolo, de-
licato. È uno sguardo preoccupato? Libero? Morbido? Guardate attraverso gli occhi,
o li state sgranando, che cosa esprime la vostra mimica se uno entrasse adesso e vi
guardasse? Poi tornate a casa con tutto e sollevate una volta l’anca sinistra e
sentite come lo fate, dalla testa al coccige sentite com’è l’arco, e poi andate nell’altra
direzione, sollevate l’anca destra e sentite com’è, se è un po’ più grezzo.

Poi iniziate a portare la spalla sinistra in diagonale in avanti e ritorno, lasciate
che la testa si giri a destra, è quella la posizione di partenza, e iniziate a fare spal-
lucce, la spalla sinistra va un pochino avanti e indietro, sentite se l’ischio rimane
dov’è o se va avanti e indietro anche l’ischio e il ginocchio, com’è questa vibrazione
avanti e indietro della spalla sinistra. La testa rimane ferma, è solo la spalla che va
o è un movimento di tutta la cassa toracica? Poi tornate a casa e riposate.
Quando volete tornate ad andare nella stessa direzione, con la spalla verso sinistra
in avanti, lasciate che la testa ruoti verso destra e vi fermate lì e sentite lo spazio
che c’è in tutto il lato sinistro, la cassa toracica, l’ischio e da quella posizione co-
minciate a guardare in su e in giù e sentite se cambia qualcosa in questo spazio.GIORN
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Anche se è solo lo sguardo che va in su e in giù notate se avete una percezione
di cambiamento di volume, di questo cilindro che va in tutta la cassa toracica
a sinistra e nel bacino a sinistra. E poi fate qualche volta anche con la testa,
piccolo, delicato, morbido, non andate fino all’estremo. E poi tornate a casa
con tutto e sollevate di nuovo una volta l’anca destra, una volta l’anca si-
nistra e sentite l’arco. Quale lato si avvicina e quale si allunga. Quando solle-
vate l’anca destra, cosa fa il piede destro? E quando sollevate la sinistra? Poi
provate a farlo più piccolo e veloce: è diverso se pensate di sollevare, per cui
quella che preme preme in modo passivo o se pensate “premo premo“, se l’ac-
cento è nel premere o nel sollevare. Poi lasciate andare tutto e riposate. Cam-
bia? Siete stanchi? Abbiamo ancora poche mosse, ce la potete fare.

Allora mettete le braccia all’altezza delle spalle, le braccia larghe e vedete se
potete lasciarle allungate, ma non tese, per cui hanno l’aria nelle articolazioni
delle falangi delle dita, dei polsi, dei gomiti. Guardatevi le mani, se le avete
all’altezza degli occhi, le avete troppo alte, l’altezza delle spalle è più o meno
all’altezza del manubrio dello sterno. Da questa posizione cominciate a solle-
vare un ischio e poi l’altro e sentite se le braccia vanno a destra e a sinistra
parallele, in su e in giù, come vi piace, giocate con il movimento delle braccia
che si allungano a destra e a sinistra e sentite in che direzione va la testa, se le
braccia sono attraversate dal movimento, sentite se i gomiti sono morbidi. Pro-
vate a metterle rigide, sentite com’è, come vi attraversa il movimento, e poi
lasciate morbide tutte le articolazioni e passate il peso da un ischio all’altro e
sentite se il movimento oltre che nella colonna, nella cassa toracica è nelle sca-
pole, attraversa i gomiti, i polsi, le dita. Prendetevi una pausa ogni tanto. Pro-
vate a far andare la testa verso l’anca che si solleva e sentite com’è e poi
fate il contrario, fate andare la testa dall’altra parte, cosa cambia in tutta l’or-
ganizzazione. Fate una pausa e poi fate andare la testa dove vuole. Oltre al di-
scorso delle braccia all’altezza delle spalle, sentite anche se sono dietro o
davanti, se si bloccano le scapole, dove potete avere spazio sia davanti che die-
tro. Cercando di sentire il collegamento tra la colonna, le costole, le scapole,
le clavicole, lo sterno, tra davanti e dietro, sollevate un’anca e l’altra e sentite
se la testa è libera di andare in qualsiasi direzione e quale piede preme il pavi-
mento.
Poi lasciate andare tutto e sentite com’è la vostra seduta, gli spazi tra i due
ischi, gli spazi tra il pube e il coccige, gli spazi interni dalle spalle alle anche,
unite questa idea del cilindro della cassa toracica e il bacino destro, il cilindro
di sinistra, portate ancora un attimo il peso appena appena da un ischio al-
l’altro, per spostarvi in avanti e indietro, come se camminaste. Poi tornate
in avanti, sul bordo della sedia e vedete se siete pronti ad alzarvi, come lo fate
e tornate in piedi. Sentite la relazione tra gli ischi e i talloni, gli spazi interni
del bacino, della cassa toracica e poi camminate e sentite com’è la vostra cam-
minata adesso. Dov’è il vostro orizzonte, se i piedi sono un po’ più felpati,
com’è la lunghezza dalla testa al coccige, com’è il movimento nel bacino, nella
cassa toracica? Avete voglia di ballare?
Cinque minuti di pausa.
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Questa bella CAM che avete appena fatto vi può dare delle idee per tradurla in IF,
vi propongo di parlarne tra di voi e di provare alcune cose. Mettetevi in gruppi di
quattro per lavorare a due a due, ma cambiando posizione, non da seduti, è troppo
faticoso per oggi. La curva a C potreste farla sul fianco o sulla schiena, scegliete
voi. Vedete com’è possibile tradurre le indicazioni che avete avuto da seduti in IF
in un’altra posizione.
Ve bene? Abbiamo mezz’ora, potete parlare un quarto d’ora e praticare un quarto
d’ora.
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98.6 Tradurre CAM in IF in un’altra posizione (in gruppi di 4)Durata

00:01:09
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[L’audio non è utilizzabile, abbiamo pertanto usato gli appunti di Simona - N.d.T.]

Osservo l’ospite, osservo com’é seduta, osservo la seduta del bacino, quanto é largo,
la tendenza che ha quando é seduta. Osservo la seduta del bacino, quanto é largo e
comodo, da un lato e dall’altro lato, osservo le spalle, la loro relazione con le anche
e la relazione testa/spalle/anche. 

Posiziono le mani sotto il bacino, (e precisamente metto le mani tra gran trocantere
e ischio) e osservo cosa succede se sposto il peso da una parte all’altra e cosa fa la
testa. Poi metto le mani sui fianchi (sulle creste iliache) e faccio piccoli movimenti,
piccoli spostamenti in avanti e indietro sugli ischi e osservo se il movimento va su
tutta la colonna o si ferma al bacino.

Posso chiedere all’ospite di fare da solo questo movimento, questo spostamento in
avanti e indietro, tenendo la braccia appoggiate sulle proprie cosce, e io stando die-
tro all’ospite posso sentire gli ischi quando si sbilancia in avanti e indietro. Oppure
posso creare delle diagonali mettendo per esempio la mano destra sull’ischio e l’al-
tra mano sul fianco/cresta iliaca sinistra.

Chiedo all’ospite di guardare in alto e in basso, di muovere quindi la testa e osservo
se questo movimento arriva al bacino. Metto le mani e accompagno l’ospite nel
movimento della testa verso l’alto e verso il basso. Sempre da seduto chiedo al-
l’ospite di mettersi in torsione facendo ruotare il busto (ad es. verso destra) appog-
giando le braccia o mani sulla coscia destra. Da questa posizione metto una mano
sull’ischio e l’altra su fianco/cresta iliaca opposto e chiedo di guardare verso l’alto
e verso il basso.

Ora mi metto in piedi di fianco all’ospite e posiziono una mano sullo sterno e l’altra
sul dorso, chiedo di continuare a fare lo stesso movimento della testa verso l’alto e
verso il basso mettendolo in relazione al movimento di flessione/estensione dello
sterno/dorso.

Quindi lavoro sul movimento di flessione/estensione, ma stando in una posizione
di torsione; mentre accompagno l’ospite nell’esecuzione di questo movimento im-
magino che nell’estensione le vertebre vadano verso il basso, al contrario nella fles-
sione che vadano verso l’alto.
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Com’è andata? Volete dire qualcosa? Niente? Ragazzi... com’è andata? Tutto facile,
tutto chiaro? Abbastanza? Fantastico! Anche per voi che siete arrivati oggi? Va bene,
allora cambiate i ruoli.
Per me non era chiarissimo... dopo un po’ ero scomoda appoggiata così al quadrici-
pite... comunque, non mi era chiarissimo, perché mi diceva “guarda su” e poi mi fa-
ceva fare la torsione.
No, era “Guarda su, guarda giù”.
E infatti non ho sentito le indicazioni.
L’idea è dell’estensione e della flessione stando orientati in questo modo, non di au-
mentare la torsione.
No allora... non ho sentito.
Non sari l’unica. Probabilmente altri hanno avuto la stessa…
Giuseppe quando veniva indietro con il bacino l’indicazione era proprio chiara.
Quando invece andava con il bacino davanti agli ischi, la colonna ruotava. 
Sì, la colonna ruota. Ma lui si girava molto vuoi dire?
Eh, abbastanza. Venendo in avanti e indietro con il bacino, cambiava.
Giuseppe fai vedere. E dall’altra parte? Rimane allineato, la faccia è sopra al ginocchio.
Adesso. Prima non lo faceva così.
Perché ha sentito quello che abbiamo detto.
Forse si crea più torsione quando si dà l’indicazione sull’ischio opposto, cioè quando
si accompagnavano solo le coste, allora rimaneva di più in questo orientamento.
Quando invece si dava anche l’indicazione dell’ischio, tendeva di più a fare un mo-
vimento a spirale.
Questo dipende da voi, da chi sta dietro. Se fate troppo, si va nella spirale, se fate
un po’ meno si rimane. Questi movimenti sono tutti tridimensionali, no? Quindi ab-
biamo la flessione, la chiusura in avanti, l’apertura in avanti, la chiusura su un lato,
la chiusura sull’altro lato. Quando li mettiamo insieme creiamo la torsione che im-
plica questi movimenti. Quando è piccolo può stare solo su un piano, poi subito si
va... perché se io inclino di più, inizio a ruotare e quindi faccio una torsione. È bene
aver presente questo. Comunque la nostra idea è quella di creare una connessione
dal basso verso l’alto. Quindi far sentire il radicamento, le gambe e i piedi a terra.
Il bacino è sostenuto dal lettino, che è un po’ come se fosse il pavimento, quindi c’è
un sostegno e creiamo libertà nell’articolazione delle anche. L’obiettivo è quello di
far arrivare alla testa questi movimenti, sostenuti dal pavimento. Quindi la differen-
ziazione avviene sul piano sagittale, su diversi piani. Cerchiamo le direzioni più fa-
cili per arrivare a liberare la testa e a far sentire che c’è questo collegamento tra gli
organi di senso e la nostra forza. Poi quando parlavo di seduta dinamica... perchè
noi quante ore stiamo seduti in un giorno? Quindi nel colloquio con una persona,
chiediamo “Ma tu cosa fai nella vita?” Se uno è un impiegato sicuramente avrà il
computer o davanti o di lato, quindi è costretto a fare una torsione, ad allungare un
braccio verso uno scaffale o un altro scaffale. Allora noi insegniamo ad allungare
un braccio sentendo che il bacino comunque è implicato, ci saranno meno problemi
alla base del collo o alle spalle sicuramente. Quindi c’è questa idea di connessione
e di salita verso l’alto. Da un alto si scende, dall’altro si sale. Si scende nel senso
che si accetta il sostegno. Le persone non accettano il sostegno, si tengono su perché
non accettano il sostegno. Se vi tenete sempre su è come se il baricentro salisse,
come se fisicamente il baricentro fosse più su. Allora noi possiamo giocare con que-
sta cosa del baricentro, se vogliamo fare alcuni movimenti può anche essere utile
immaginare che salga il baricentro, ma dobbiamo saperlo lasciar andare, dobbiamo
sapere qual è casa sua, poi possiamo giocare con il salire e il scendere. È molto in-
teressante per chi danza ad esempio. Per il lancio del giavellotto! Stavo pensando
al lancio del giavellotto: come potremmo integrare questo? Questo discorso dell’an-
dare verso il basso: ne parlavamo l’altro giorno. Va bene, cambiate pure i ruoli.

GIORN
O

99

Istituto di Formazione Feldenkrais - Corso di Porta Nuova 32 - Milano
32

99.2 Domande su pratica IFDurata
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Tu hai qualcosa da dire? Certo.
Ci stavamo chiedendo con Chie ancora riguardo ad un discorso che tu ci hai
già fatto in altre occasioni, ma che non ci è chiaro: la questione del lato corto
rispetto alla parte su cui la persona si sostiene abitualmente, in modo da capire
poi su quale iniziare per esempio a fare gli spostamenti da sotto per andare
nella direzione normalmente da lei favorita. Se lei ha il lato destro più corto
noi immaginiamo che sia quello su cui porta il peso o il contrario, perché ha
più spinta sull’altro?
Può essere sia una cosa che l’altra.
Temevo questa risposta.
È un dibattito anche tra i formatori, perché alcuni dicono che il peso è sul lato
corto, io per esempio il peso ce l’ho sul lato lungo. Vediamo un po’ quanti di
voi hanno il peso sul lato lungo? Io, non sono giusta io. Quanti di voi hanno
il peso sul lato corto? Metà e metà: e gli altri non sanno, cambia. E tu?
Il destro sento che mi manda in su, l’altro mi manda in giù, il peso lo metto
secondo cosa sto facendo, qua è quello dell’accascio e dell’aspetto l’autobus.
Se una persona è perfettamente organizzata e perfettamente simmetrica,
quando inclina la testa c’è più peso sul lato dove va la testa. Però devi essere
perfettamente simmetrico. Se invece non lo sei, parlo di me, il mio lato lungo
è il sinistro, tengo la testa inclinata a destra, però il peso rimane a sinistra. Se
uno è perfettamente centrato, il semplice fatto di portare la testa aumenta il
peso quindi il peso diventa il lato più radicato.
Per me è esattamente il contrario.
Attenzione, ponete le domande con le mani. Non cercate le risposte. [...] Tu
provi a sollevare e senti subito che un lato è più pesante. Altre domande? Alla
fine è sempre far sentire il sostegno, differenziare ed integrare. E integrare
vuol dire: le diverse parti della persona, i diversi aspetti, le diverse sfere della
persona e poi aggiungere l’ambiente, integrare nell’ambiente, nei gesti.
Se ci accorgiamo che la persona ha un blocco a livello dorsale quanto dob-
biamo intervenire in quella zona? Gli facciamo fare dei movimenti e ci ac-
corgiamo che la parte meno mobile, dove ci sono più blocchi è la dorsale, la
lombare, una: quanto dobbiamo noi soffermarci su quella zona e quanto in-
vece non dobbiamo soffermarci? 
Domanda interessante. Che cosa pensate? Tu cosa pensi? Cosa fai tu in genere?
La tendenza sarebbe quella di affrontarlo di petto. Però da quello che ho po-
tuto capire Feldenkrais dice: “lavora dappertutto, lavora dappertutto poi...”
Quindi? 
In maniera uniforme un po’ dappertutto. 
Abbiamo qualcosa da aggiungere?
Differenziare per vedere se riesco a fargli capire come sbloccare questa parte,
quindi vado a lavorare su qualcosa d’altro che però è collegato.
Non è detto. Tutto è collegato con tutto. Io ho la dorsale tutta bloccata, non è
detto che se lavoro sul gomito poi si libera la dorsale, non è detto, anche se
tutto è collegato non è detto. Non basta questa risposta. 
Io ho fatto un pensiero un po’ più ampio. Il problema grosso è svincolarsi da
quest’idea di “come deve essere”. Noi tutti pensiamo: c’è il blocco, allora
deve essere libero. No, la mia idea è di far prendere coscienza alla persona
del corpo, di quello che è, del fatto che ci sono le parti e poi da un lato mi
vien da dire, so che sembra un po’ banale, semplice, quel che succede, suc-
cede, nel senso... se gioco a biliardo, tiro una biglia e questo genera un mo-
vimento e la configurazione finale sarà diversa, inevitabilmente. E anche qui
do anche degli input e poi ci sono delle cose che succedono. L’importante è
andare verso il meglio: non il corretto, ma il meglio.
Giusto. 
Quanto è funzionale il blocco e quanto la persona potrà trovarsi meglio nel
momento in cui ne prende coscienza e forse qualcosa comincia a muoversi.
Io mi sto facendo questa idea. 
È giustissima. 
Un’altra cosa riferita a questa pratica con Ilaria: io ho provato ad ascoltare
che cosa succedeva. Ero affascinata da una parte che mi sembrava meno mo-
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bile dell’altra, allora sono stata a contatto con quella parte per un po’ e ho visto che
cosa succedeva. Abbiamo visto che delle parti si iniziavano a muovere e poi ho sem-
plicemente tolto le mani e ho continuato nell’esplorazione che avevamo pensato
prima. Ho soltanto posato le mani.
Questo per richiamare l’attenzione: sei nella linea sua, richiami l’attenzione. Poi bi-
sogna insegnare qualcosa. Questo è il passo successivo.
Poi l’apprendimento c’è stato, perché dopo comunque, a parte farmi sentire la zona,
che è la zona dorsale, come tu hai dimostrato prima, ho notato la differenza: prima
tendevo ad andare molto più indietro con la testa rispetto alla parte dorsale allora
lei mi ha tenuto la testa, quindi l’apprendimento c’è stato. 
Questo è il passo successivo. 
Non è che si è soffermata su quella zona, ma tramite una connessione con un’altra
parte io ho sentito che potevo muovere quella zona.
Rispondendo a Carlo: creare una relazione tra le parti.
Rispetto a quello che diceva Carlo magari non è tanto soffermarsi in quella zona
specifica, è vero: tu ce l’hai presente ma crei una relazione con quella parte.
Sempre in relazione a quello che ha detto Carlo. A me è successo di lavorare con
una signora (faccio delle CAM) che ha dei blocchi. Lei dice che ha dei blocchi della
testa e del collo, ad un certo punto facendo una CAM in cui le chiedevo soltanto di
girare la testa a sinistra e a destra, diceva che a destra non poteva, allora ho spostato
completamente il focus, l’attenzione. Da supina le ho fatto piegare le gambe e le ho
fatto rovesciare il bacino, la parte sinistra del bacino verso destra: ovviamente la
testa è partita. “Ma non è possibile” 
Bene.
Questi sono stratagemmi per spostare il focus dalla zona problematica. Anche la
zona toracica ha grossi problemi: ho lavorato molto solo sulle scapole, facendole
camminare con l’idea della scapola a piedino, tutto il lavoro che facciamo noi, che
abbiamo fatto dell’arco, le scapole che camminano verso i talloni “le mie coste si
muovono”, lei diceva che non poteva fare niente e che era tutto bloccato. Oppure
differenziare piccolissimi movimenti proprio toccando.
Nelle CAM tocchi? È una CAM?
In una CAM non dovrei toccare, ma faccio un po’ di tocco, perché vedo che lei non
può muoversi, lei dice che non può muoversi, che è bloccata ed invece non è vero. 
Quindi la soluzione è: far sentire le parti, creare dei collegamenti pensando sempre
a qualcosa di funzionale, che abbia un senso. Chiedersi: questa parte com’è attraver-
sata dal movimento, come posso attraversarla con il movimento? A partire dalla testa,
a partire dalla spalla, a partire dal bacino? In qualche modo si riesce ad attraversare
una parte che sembra congelata. C’è un’attenzione anche a quella parte, ma non è
che devi intervenire e raddrizzarla, o intervenire direttamente: puoi anche raggirarla.
Ero con Elena. La mia parte più oscura sono le dorsali, le dorsali alte.
Per tutti.
E quando lei è arrivata lì le ho detto: “muovimi avanti ed indietro”.
Non l’ha detto. Io credo che la cosa interessante che mi ha fatto sentire, non ha detto,
che gli faceva piacere scoprire qualcosa che c’era lì e allora io semplicemente ap-
poggiavo le dita, le mie dita andavano da sole ed è stato un momento di intesa al di
là delle cose dette o no. Io ho l’impressione che la sua ricerca va in quel senso lì: lui
vuole scoprire qualcosa, quello è il mio vissuto. In apparenza era rigido, ma come
toccavo subito si muoveva. Alla fine gli ho solo sfiorato la pelle e lui subito ha fatto
il movimento, quindi la sensazione che era una parte che lui voleva rivelare, che gli
faceva piacere tirar fuori, non bloccata: è nel pensiero che sia bloccata, ma non mi
ha mai detto verbalmente, non ricordo l’abbia detto. Mi ha fatto sentire che gli pia-
ceva. Questo è stato bellissimo, interessante.
Con le persone che vengono questo non è così facile, perché non hanno questa di-
sponibilità, se tocchi la pelle magari non partono subito e lui giustamente dice
quando uno viene da me, qualcuno è venuto da te?
No. Ma provando con qualcuno non del nostro gruppo è molto diverso.
Abbiamo messo una cornice un po’ a quest’esplorazione. Ci sono altre osservazioni?
No. Bene. Allora facciamo un quarto d’ora di pausa poi facciamo una CAM.
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Sedetevi sulla sedia. Osservate la distanza tra
le gambe, come sono messi i piedi rispetto alle
ginocchia, verificate il movimento nelle anche
con un piccolo movimento delle vostre ginoc-
chia e poi sentite il contatto del bacino. Risalite
lungo la schiena fino alla testa. Poi mettete la
mano destra sulla cima della testa con il go-
mito di lato e pian piano cominciate ad incli-
nare la testa verso destra e quindi il gomito
scende verso il pavimento. Lo fate piano piano
molte volte. Siete seduti sulla parte anteriore
della sedia. Lo fate molte volte: inclinate, sen-
tite fin dove arriva il gomito a destra verso il
pavimento e ritornate. Osservate se cambia
qualcosa negli appoggi: dove va il vostro peso,
dov’è il vostro peso? Cosa fanno le coste: come
si chiudono le coste a destra? Non sollevate gli
ischi: in questa lezione gli ischi rimangono sempre sulla sedia. Fin dove riu-
scite ad andare giù a destra? Come vi vedete la vostra colonna? Vi fermate. 

Mettete la mano sinistra sulla cima della testa e andate a destra di nuovo.
Continuate ad andare a destra, ma è la mano sinistra che invita la testa ad andare
verso destra ed osservate dove va la vostra attenzione. Il gomito sale in su verso
il soffitto. Sempre verso destra. Osservate come si allunga il lato sinistro, len-
tamente. Lo fate espirando. Sentite la distanza tra la spalla e l’anca sinistra e
le coste a sinistra. Poi vi fermate e riprovate con la mano destra e osservate
che cosa è cambiato: la mano destra va verso destra. Com’è adesso? È migliorato
il movimento? Fin dove va il gomito? Attenzione il gomito è proprio di lato,
non è in avanti, non è indietro, è di lato, sul lato. Notate che dopo aver portato
l’attenzione sul lato sinistro che si allunga, (distribuite ora l’attenzione sul lato
sinistro e sul lato destro) il gomito scende molto di più, vi inclinate di più, è
così? Riposate, potete appoggiarvi allo schienale e vi riposate, o alla colonna.

Ritornate seduti in avanti. E la stessa cosa la fate sull’altro lato. Cominciate
con la mano sinistra sulla cima della testa, il gomito è largo di lato e scendete,
portate il gomito sinistro verso il pavimento. Com’è la chiusura verso sinistra
rispetto alla chiusura verso destra? Vedete che forse vi piegate in un punto di-
verso, ad un’altezza diversa della colonna. Attenzione: la faccia rimane sempre
orientata in avanti, non si china in avanti la faccia. Quando tornate nella posi-
zione di partenza aprite gli occhi, osservate se guardate davanti a voi o se guar-
date verso il pavimento. Rimanete con la faccia orientata in avanti, sullo stesso
piano, non cambiate il piano della faccia e però cambiate la mano e andate
sempre verso sinistra, il gomito largo. Andate, andate verso sinistra: l’atten-
zione è sull’allungamento del lato destro e osservate se vi state spostando molto
su uno dei due ischi o se rimanete lì. Quale ischio preme di più sulla sedia? Pen-
sate al lavoro dei giorni passati. Alcuni di voi hanno la tendenza a sollevare
l’ischio destro, ad alleggerire l’ischio destro. Lasciate il contatto sicuro del-
l’ischio destro con la sedia e questo vi dà una maggiore percezione dell’allun-
gamento del lato destro. Poi vi fermate e riprovate con la mano sinistra. Cosa
è variato? Quanto scende il gomito? Va un po’ più giù? Si inclina meglio la
testa? Quali movimenti aggiungete?

È interessante vedere alcune persone. Venite, guardiamo quest’area centrale,
loro quattro che sono proprio qui davanti. Calcolate che Elena non era qua i
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99.4 CAM 230: Seduti sulla sedia, muovere la colonna
in tutte le direzioni 1 - MDP
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giorni passati. Lo fate. Osservate com’è per loro l’inclinare la testa verso sinistra.
Guardate Giuseppe, la differenza tra Giuseppe e Laura. Andate e tornate. È interes-
sante perché potete pensare: dov’è la loro attenzione? Oppure qual è l’obiettivo che
hanno? C’è un’intenzione? Avreste voglia di andare a toccare una parte che vi sem-
bra... Per esempio, Giuseppe, non vi viene voglia di toccargli quelle coste che stanno
andando verso destra? È un po’ come la lezione di Franca di ieri: è più che altro uno
spostamento. Lui pensa soprattutto a spostare verso destra più che a scendere. [...]
Vediamo Monica e Elena. Come lo senti Elena? Sulla spalla. E gli appoggi, i pesi?
Il contatto sulla sedia è più a destra o più a sinistra? Scende il destro. Potete provare
con gli occhi: chi li aveva aperti li chiuda. È uguale. Non è proprio la stessa cosa.
Possiamo farci un’idea di come sono le vertebre, la differenziazione delle colonne,
l’intenzione, l’intenzione di andare verso il pavimento oppure di chiudere un lato.
Sono molto diversi, no? Bene. Giuseppe prova invece a spostare il peso a sinistra.
[...]

Tornate a farlo tutti quanti. Sono forme diverse e pesi diversi diciamo. Adesso in-
cludete lo sguardo: lo sguardo accompagna, lasciate che lo sguardo vada a destra
se andate a destra, a sinistra se andate a sinistra. Riposatevi sullo schienale. Anzi
alzatevi in piedi e camminate.

Poi ritornate. Ritrovate la vostra buona seduta, mettete le mani sulle cosce, vicino
alle ginocchia e poi sollevate la testa come per guardare in su, come per portare
la testa all’indietro e lo fate distendendo le braccia: portate le braccia vicino alle
ginocchia e inarcate. Sentite che la testa va all’indietro e le braccia che si distendono
aiutano la testa ad andare all’indietro. Notate l’attività della schiena, come lavora la
schiena quando mandate indietro la testa, non andate al limite. Sentite come lo sterno
sale, se sale, che cosa partecipa, lasciando la pancia libera. Integrate il movimento
del bacino: lasciate che il bacino partecipi. Le braccia si distendono e poi si ripie-
gano quando tornate a guardare in avanti. E com’è la distribuzione del movimento
lungo la colonna? Lasciate la bocca libera di socchiudersi se lo desidera: la mandi-
bola è libera. Poi vi fermate. Se volete appoggiarvi, vi appoggiate. Sono brevi pause.
Ogni volta cambia qualcosa nella seduta. 

Di nuovo ritornate in avanti, quindi avanzate sullo sgabello, sulla sedia e mettete
le mani sulla fronte, la punta delle dita con i gomiti in avanti. E cominciate a
mandare all’indietro la testa: è sempre lo stesso movimento. I gomiti salgono,
vanno verso il soffitto, proiettate i gomiti sul muro davanti a voi verso l’alto e ri-
torno. E anche qua lo fate espirando, ma lasciando che la pancia sia morbida, la-
sciate uscire la pancia anche se espirate. E notate cosa succede. Mandate indietro la
testa. La testa è collegata alle braccia, il collo è collegato alle braccia, quindi sentite
che cosa succede nella zona delle scapole. Notate la schiena, l’attività della schiena.
Sono le mani che spingono indietro. Bene. Fate una piccola pausa. Continuate a
farlo solo con la mano destra, quindi se avete le due mani togliete la sinistra, e no-
tate la differenza nella schiena tra i due lati. Le dita sono in alto, all’attaccatura
dei capelli, tra la fronte e i capelli. Notate il lato destro, sentite una differenza nel-
l’attività della schiena. Davanti si allunga tutto e dietro si accorcia tutto. Lo fate
una decina di volte con la mano destra e una decina di volte con la mano sinistra.
Ricordatevi la pancia libera, il gomito va verso il soffitto, la faccia è in avanti, le
dita sul lato sinistro della fronte. Se non siete sicuri della direzione della faccia aprite
gli occhi osservate dove va lo sguardo, se per caso avete ruotato la faccia in una
delle due direzioni. Riprovate poi con le due mani e notate com’è, se è cambiato
qualcosa. Non c’è nessuna rotazione, non c’è rotazione. I due gomiti sono abba-
stanza vicini tra di loro all’insù verso il soffitto e lo sterno si allontana dall’ombelico.
Poi quando volete fermarvi, vi fermate. Quando vi riposate, vi appoggiate.
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Tornate in avanti e poggiate il mento nelle le due mani: formate una V con le
due mani e ci poggiate il mento dentro: una “mentiera”. Portate i gomiti in
su e la testa va all’indietro. I piedi sotto le ginocchia. E questo è un altro vin-
colo: sentite come cambiando la posizione delle mani cambia tutto nella schiena.
Appoggiatevi allo schienale e riposatevi. Alzatevi in piedi e camminate un po’.

Poi ritornate, vi mettete seduti sul bordo della sedia. Questa volta chinate un
po’ la testa in avanti, intrecciate le dita delle mani e le mettete dietro alla
testa. Siete chinati in avanti, i gomiti sono vicini e cominciate a far risalire i
gomiti e quindi anche la testa, rimanendo in avanti. Disegnate un arco, i go-
miti sono davanti a voi. Non si tratta di mandare i gomiti proprio al soffitto, ma
andate in su verso il soffitto: la testa non va all’indietro come prima. I gomiti
vicini, le mani non sono dietro al collo, ma dietro la parte sporgente della testa
e disegnate un arco andando verso il soffitto, ma non all’indietro come prima.
E notate quanto in giù riuscite ad andare con i gomiti, come arrotondate la
schiena per portare i gomiti giù verso il pavimento. Rimanete seduti lì dove
siete senza andare in avanti e portate i gomiti in giù adesso. Quindi si arrotonda
la schiena, fate una flessione e voi rimanete lì. E poi disegnate l’arco da lì. La
zona lombare si arrotonda molto, la pancia rientra e i gomiti scendono. Vedete
se c’è un arrotondamento uniforme o se ci sono delle parti che sporgono più di
altre quando voi scendete. State andando in flessione e poi tornate su, ma non
andate all’indietro come il movimento precedente. State lì dove siete e scendete
con i gomiti senza andare con i gomiti al di là delle ginocchia: non è un allun-
gamento, ma un arrotondamento. Benissimo. La parte alta del bacino che cosa
fa? Va in avanti, va indietro, com’è? Bene. Poi vi riposate. Appoggiatevi. Volete
sdraiarvi? Sdraiatevi, chi vuole si sdrai.

Tornate. Un breve riposo. Girate la faccia verso destra, sollevate il braccio si-
nistro e lo mettete dietro la testa, la mano sinistra è dietro l’orecchio destro.
La faccia è girata a destra. [...] Adesso in questa posizione è lo stesso movimento
di prima: portate il gomito in giù arrotondandovi e poi lo riportate in su verso
il soffitto. Sentite la pancia che rientra, lasciate uscire l’aria, lasciate la pancia
sempre morbida, lasciate che esca la pancia mentre il gomito va verso il sof-
fitto. Il gomito in avanti, sempre in avanti: quando si tratta di chiudersi in avanti
il gomito è in avanti, quando vi inclinate il gomito è di lato. Benissimo. Conti-
nuate a farlo un po’ di volte e notate anche qua se c’è una differenza tra i due lati
nella schiena, o anche nella parte frontale. Sentite sempre tutta la lunghezza della
colonna, come le vertebre si organizzano una sull’altra quando la testa è già girata
da un lato. Poi quando volete vi fermate un momento e sentite se c’è una diffe-
renza nella faccia, com’è la faccia, com’è la schiena, il collo, il lato destro della
faccia e il lato sinistro; il lato destro della schiena e il lato sinistro.

Poi girate la faccia verso sinistra, sollevate il braccio destro e mettete la
mano destra dietro l’orecchio sinistro, portate il gomito in avanti e fate la
stessa cosa: lì dove siete vi arrotondate e poi pensate che dal gomito esca un
raggio di luce che va verso il muro e sale di fronte a voi. Fin dove scendete e che
cosa succede di diverso tra il lato destro e il lato sinistro? Non tirate, non forzate.
Pensate al gomito e sentite come tutto il corpo segue la direzione del gomito. Vi
fermate e di nuovo sentite la faccia, la schiena. E vi appoggiate, vi riposate.

Ora chi ha lo schienale, utilizzi lo schienale e chi non ce l’ha deve immaginare
di avere uno schienale. Appoggiate la mano sinistra sulla sedia, vi girate
verso sinistra, sollevate il braccio destro, poggiate la mano sullo schienale,
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11.

12.

dovete torcervi, dovete girarvi: vi girate. Atten-
zione: gli ischi rimangono incollati alla sedia,
qui arriva il bello! Gli ischi rimangono a terra.
Utilizzate lo schienale del vostro compagno.
Utilizzate lo stesso schienale in due: ottima
idea. Schiena contro schiena, l’importante è
che andiate nella stessa direzione, vediamo se
funziona. Mettete la mano sullo schienale e
quando siete lì fate scorrere la mano destra:
andate in torsione e guardatevi la mano.
Fate solo quello che potete fare naturalmente.
Lasciate i piedi a terra, i talloni a terra. Na-
turalmente ci sarà un movimento delle ginoc-
chia: questo è permesso. Andate solo fin dove
potete andare, la mano deve scorrere un po’,
poi continuate ma differenziate il movimento
della testa e degli occhi che vanno nella dire-
zione opposta e girano verso destra. Testa e
occhi a destra. Il braccio destro va verso sini-
stra e poi continua dietro di voi, in teoria an-
drebbe verso la vostra destra, da dietro, e la testa invece torna in avanti. Fatelo un
po’ di volte. Terminate invece associando tutto insieme, associando tutto quanto:
occhi, testa, mano verso sinistra sullo schienale. È migliorato? Potete stringere la
mano del vostro compagno. E alcuni si stringono la mano guardandosi negli occhi.
Va bene, vi riposate. Riposatevi e poi lo farete dall’altra parte. Sentite la differenza
tra i due lati. Appoggiatevi allo stesso schienale, condividete lo schienale. Riposa-
tevi. Com’è il lato destro e com’è il lato sinistro? Che tipo di differenze sentite? 

Poi tornate in avanti sempre lasciando gli ischi ancorati alla sedia. Mettete la mano
destra sulla sedia, vi girate verso destra, sollevate il braccio sinistro e lo appog-
giate sullo schienale. Fatelo un po’ di volte questo movimento, andate verso sini-
stra e ritornate. Senza contrarre i muscoli della pancia. Quando siete lì cominciate
ad andare ancora di più, scivolate sullo schienale, sentite il lavoro a che altezza della
colonna è. È interessante, andate ancora di più seguendo con gli occhi: ora ab-
biamo introdotto anche lo sguardo. Tutto quanto va con la mano. Attenzione: non
sollevate l’ischio sinistro, però il ginocchio sinistro può andare in avanti. Adesso
tornate indietro con la testa. Fatelo un po’ di volte questo movimento. È una dif-
ferenziazione, vi piace? La testa, il braccio, la spalla, muoveteli in direzione opposta.
Ritornate. Dove agisce? Non è per il collo. Dov’è la differenziazione? Bene. Ter-
minate invece mandando tutto insieme. Sentite come va più in là la mano. Potete
dare la mano al vostro compagno di nuovo (A). Rimanete radicati, i talloni a terra.
Poi vi riposate: prima di riposarvi sentite com’è, com’è la seduta adesso. Sentite
come sono le spalle rispetto alle anche e poi vi riposate un momento. 

È interessante provare ad alternare: ritornate in avanti. Rifacciamolo una volta a
destra e una volta a sinistra, però alternando. Ritornate con la mano sinistra sulla
sedia, vi girate verso sinistra, sollevate il braccio e lo portate sullo schienale.
Una volta lo fate con la testa e gli occhi in accordo con la mano e la seconda
volta lo fate in opposizione, alternate: così potete sentire meglio. Una volta tutto
insieme e una volta in opposizione. Il braccio è all’altezza della spalla, più o meno.
Respirando. Respirando. Poi sentite di nuovo la differenza e lo fate dall’altro lato.
È bene ripetere le variazioni più volte. C’è più freschezza nella parte alta del torace?
E lo fate dall’altra parte. Vi girate verso destra, sollevate il braccio sinistro eGIORN
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una volta seguite la mano che scorre sulla spalliera e la volta dopo tornate
indietro. Questo faciliterà sempre di più il movimento. La pancia gira, la pancia
si riempie, è morbida. Il ginocchio sinistro avanza. Il braccio destro non va mai
completamente a destra, non c’è bisogno di tornare in avanti. Siete con la mano
sulla spalliera, rimanete lì: non tornate in avanti. Cercate di fare il movimento
simultaneamente: la mano va più in là e la testa torna indietro oppure la
mano va più in là e la testa va con la mano, ma non tornate in avanti. Bene.
Fermatevi e sentite come siete seduti. Che cosa c’è di più ampio, di più aperto,
di più fresco o più caldo? Immaginate la distanza tra lo sterno e la colonna. 

Poi intrecciate le dita delle mani e le mettete sulla cima della testa, tornate
a sedervi in avanti, i gomiti sono larghi di lato e scendete una volta verso
destra, una volta verso sinistra e sentite come è adesso il movimento rispetto
all’inizio della lezione. Qualcuno sente un miglioramento? Attenzione: i gomiti
non vengono in avanti. Con la coda degli occhi guardate che i gomiti rimangano
di lato. Un gomito va verso il soffitto l’altro va verso il pavimento. Com’è
rispetto all’inizio della lezione? Sentite il peso del gomito che scende. Bene.
Fate una piccola pausa, rimanete seduti sul bordo della sedia, osservate come
siete seduti. Come sono le spalle rispetto alle anche? Le orecchie rispetto alle
spalle? Tutta la lunghezza dietro, tutta la lunghezza davanti e ripensate per due
o tre minuti ai diversi movimenti, alla sequenza della lezione, osservate se riu-
scite a ricostruirla dentro di voi, sentendo e non pensando in modo astratto le
diverse indicazioni.
Poi lasciate andare e lentamente spostate il vostro peso in avanti per mettervi
in piedi e sentite com’è in piedi; dove va il vostro peso, se siete più sui talloni
o sugli avampiedi? Aprite gli occhi e osservate lo spazio, dove va lo sguardo,
dov’è l’orizzonte. Cominciate a camminare. Si è spostato più in su lo sguardo?
Per qualcuno sì. Sentite com’è sostenuta la testa, dove va lo sguardo, quali col-
legamenti sono più chiari, quali parti sono più integrate tra di loro, com’è l’an-
datura, com’è il passo: più leggero? La morbidezza del torace, come oscillano
le braccia. Come state? Bene. Allora facciamo la pausa. Ci vediamo alle due e
mezza.
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Dobbiamo parlare, sedetevi comodi, collassate pure. Tirate fuori la vostra anima,
lasciatevi andare che adesso arriva il messaggio. Devo dirvi due cose, forse anche
tre. Avete letto il libro immagino. Avete letto la lettera che vi ho mandato? Nella
lettera c’era scritto delle sedie: le avete ricevute, ma leggetele anche (risate) dateci
un cenno di risposta sempre che le abbiate ricevute. Doveva dirlo Lara, ma lo dico
io. Tutte le mail che vi mandiamo, che vi mando io per lo meno, poi le mettiamo
nell’area allievi così potete verificare senza perdere tempo. Sapete che Lara è da
noi il martedì ed il venerdì mattina soltanto, se scrivete martedì pomeriggio dovete
aspettare. L’idea era di leggere i primi cinque capitoli e poi di andare avanti. Per al-
cuni era chiara, per altri non era chiara: per quanti di voi non era chiara? Se voi ri-
leggete la lettera, io l’ho riletta ed era chiarissima secondo me, mi hanno detto non
era chiara. Chi di voi ha letto solo cinque capitoli? C’è qualche gruppo che ha letto
anche sesto, settimo, ottavo? Li avete letti. Domani cominciamo dai primi cinque,
i gruppi sono indipendenti. Domani pomeriggio cominciamo a parlarne, se ce la fac-
ciamo in una sola volta va bene se no in due volte. Uno racconta il capitolo, ma im-
magino che anche gli altri abbiano dato una scorsa o avete letto solo il vostro
capitolo? Uno si fa carico di raccontare il primo capitolo e gli altri discutono. Se ci
saranno domande molto difficili ci sarà occasione di porre domande alla dottoressa
Meraviglia che ho appunto invitato: la avviserò di leggere i primi cinque capitoli.
La seconda cosa è: come va l’insegnamento delle CAM? Già ve l’ho fatta l’altro
giorno, ma per chi non c’era. Procede? Se avete delle domande rispetto all’insegna-
mento delle CAM venite a dirmelo che magari dedichiamo dei momenti della ses-
sione anche a questo tema, come insegnate le CAM, se ci sono delle necessità me
lo dite prima e ne parliamo tutti insieme.
Però quello che vi anticipo è il progetto che ho per voi, che ho con voi, su di voi,
per l’anno prossimo: c’è tutto il tempo per digerire ed assimilare. Noi non abbiamo
esami, ma da parecchi corsi chiedo agli allievi di fare un progetto finale, che sarebbe
un resoconto su un’esperienza di insegnamento che farete l’anno prossimo. Que-
st’anno avete cominciato ad esercitarvi, per l’anno prossimo vi chiedo di pensare
ad un progetto di insegnamento che può essere o con un gruppo omogeneo tipo un
gruppo di tennisti, un gruppo di bambini, un gruppo di anziani, oppure una serie di
lezioni per un gruppo misto. Almeno una decina di lezioni e un resoconto che può
essere un testo oppure un video, delle foto, qualsiasi cosa. Che cosa avevate fatto
voi? Qualcuno ha fatto un video nel corso precedente, può essere un powerpoint:
sono venute fuori delle cose molto interessanti. All’inizio c’è una sorta di resistenza,
di paura, invece è utilissimo perché chi insegnava yoga alla fine ci ha raccontato, ci
ha fatto vedere quali lezioni aveva scelto per facilitare il saluto al sole, piuttosto che
un musicista... chi insegnava danza alle bambine... ognuno ha trovato qualcosa. Non
è una cosa che dovrete obbligatoriamente fare da soli. Se qualcuno di voi vuol met-
tersi in coppia avete un interesse e non abitate lontani potete fare due esperienze e
poi confrontarvi e fare il resoconto finale insieme. Non è una tesi individuale, potete
farlo in due anche: vi piace l’idea? È il primo gruppo che dice: “Mi piace!”
Non è finita: dovete decidere il tema e venirmelo a dire naturalmente. Io vi do tutto
l’aiuto di cui avete bisogno, ne parliamo lo volete impostare, me ne parlate, io vi
dico sì va bene, oppure vi aiuto se posso. Questa cosa la possiamo fare a luglio, da
qui a luglio ci pensate, a luglio ne parliamo ed a settembre vi lanciate. [...]
Sembra facile, ma non è così facile trovare le persone che siano costanti per dieci,
dodici volte almeno: tre o quattro volte non è sufficiente. Raccontate la vostra espe-
rienza, come l’avete vissuta, com’è stato l’incontro con queste persone cosa vi era-
vate messi in testa di fare sperimentare o di insegnare e che cosa hanno imparato
effettivamente, quali sono stati i feedback che vi hanno dato queste persone. Può
anche essere la descrizione di qualcosa che non è andato bene: non c’è problema.
Se condividiamo delle problematiche è un momento di studio per tutta la classe,
non è una tesi vecchio stampo. Ed è utilissimo. Dite qualcosa anche voi che ci siete
passati. Loro sono abbastanza freschi: si ricordano quello che hanno fatto.
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Io ho raccolto dei dati rispetto all’esperienza che ho fatto nel corso di un anno
con il mio gruppo eterogeneo, quello che avevo raccolto, le sette signore di
Rho e un signore. Vedete voi, ci sono vari modi, quello che io posso dire è
che c’era stato di tutto e di più, forse perchè era la mia forma precedente che
interveniva, personalmente avevo organizzato un questionario, un prima e un
dopo. Una cosa abbastanza ragionata. Altri non hanno usato questa modalità,
hanno usato il racconto: come avevano vissuto le lezione. Modalità ce ne sono
tante.
Milano6 ha usato un fumetto.
Quello che vi posso dire io è di non spaventarvi come eravamo noi: alcuni di
noi erano un po’ spaventati, alcuni si sono buttati all’ultimo, perché sono stati
costretti, secondo me, perché pensavano che fosse chissà che cosa; non si era
capito che in realtà non è altro che raccogliere dei dati, mettere nero su bianco.
Io avevo fatto domande molto semplici: un prima e un dopo. E parlando a
proposito delle esperienze negative io le avevo messe in luce, nonostante il
feedback da me ricevuto fosse molto positivo in realtà non mi sentivo così
soddisfatta, non della mia modalità, ma di quello che vedevo. Mi ero posta
delle domande: non era così positiva la mia presentazione.
È un momento molto utile, intanto perché è la conclusione di un percorso che
è bene fare: è bene concludere un percorso con la produzione di qualcosa e
poi dà delle indicazioni su come andare avanti: io posso dare un contributo,
in che direzione andare dopo la fine dei quattro anni.
Ricordo una cosa comune a tutti: la motivazione della scelta delle CAM. Que-
sto era comune a tutti: scegliere un percorso. Io ho delle bambine, io ho degli
adolescenti, ho un gruppo eterogeneo di giovani e non giovani ed ognuno
aveva motivato perché aveva scelto quelle dodici, quindici, diciotto CAM.
Se aveva seguito un tema: questo era comune a tutti. 
Io aggiungo: tu hai detto che qualcuno ha avuto resistenza, verissimo. Io ho
avuto resistenza, perché non avevo colto che era un’opportunità per me, come
altri del mio gruppo, purtroppo. Facendolo invece mi sono reso conto che era
un’opportunità incredibile, perché non mi ero posizionato nel senso che ormai
eravamo al terzo anno, già quasi alla fine del quarto anno alla consegna del
progetto per la verità, e non sapevo come trasformare quello che avevamo
appreso concretamente fuori nella vita. A me è servito tantissimo per rendermi
conto che non avevo fatto questo passo. Demandavo: chissà quando poi! A
me è servito tantissimo sotto questo aspetto. Questo progetto una volta fatto
mi ha aperto una strada che ancora oggi ho: l’avevo fatto con un’istruttrice di
arti marziali che ancora oggi frequento. È stato un buon punto di partenza da
cui è venuto tutto il resto. Non fatevi spaventare: vi consiglio di vederlo nel-
l’ottica di un’opportunità per voi, veramente. Con la mia istruttrice di arti
marziali avevo scelto di portare il mio progetto Feldenkrais all’interno del
suo corso, perché notavo, l’avevo proprio scritto nella relazione, che quando
un istruttore di arti marziali, nel caso Tai Chi, chiede di portare attenzione al
bacino o dà delle indicazioni soprattutto con immagini che riguardano il ba-
cino, queste non passavano. Il linguaggio per lei era chiarissimo, per chi ri-
ceveva no, perché a noi manca la competenza, ma non cognitiva, non
sappiamo trasformare in pratica quello che l’istruttore chiede. Quindi le ho
chiesto: ti va se integriamo: io faccio le lezioni che non c’entrano niente con
le arti marziali, ma per chiarire questo linguaggio? E poi funziona perché ad
una persona puoi anche dare un’immagine che rende bene, ma se non sa poi
come attuarla ben poco fa. E aveva funzionato. Tanto più che comunque Fel-
denkrais veniva dal judo, niente a caso. E da lì è partito. 
Ci pensate da qui a luglio. Se avete già delle idee mi potete scrivere. Tutti de-
vono farlo. [...] Fate delle foto, dei video, quello che volete, se avete prodotto
del materiale. Potete realizzare dei depliant, potete farli vedere, stendere due
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righe per accaparrare clienti... Chi di voi ha già un’idea? Mentre parlavamo vi è già
venuta qualche idea? È un po’ prematuro, ma avete tempo fino a luglio. Io penso di
riproporre Feldlab, ma se voi insegnate una o due lezioni a trimestre non basta: non
è quello; dobbiamo vedere chi è interessato a rifarlo. Dovreste insegnare, io vorrei
che voi tutti insegnaste. Fatemi delle proposte, se voi mi fate delle proposte io le
considero, certamente. Più della metà hanno insegnato al Feldlab: è andata bene,
siete contenti? Lo rifareste tutti l’anno prossimo? C’è qualcuno di voi che non lo ri-
farebbe? Tutti lo rifarebbero? Però appunto se insegnate una o due volte a trimestre
è un po’ poco. Eravate tanti: dodici o quindici, più insegnanti che allievi. Uno può
scrivere sul Feldlab, ma non in dodici: non che tutti facciano la tesi sul Feldlab. Ne
parliamo comunque. Le Alexander Yanay le avete insegnate? Dobbiamo riprenderle
in classe? [...] C’è qualcuno che vuole insegnarle qua in classe: qualcuno di voi se
la sente una mattina? No, non ve la sentite? [...]
Anch’io l’ho insegnata. All’inizio della CAM lui fa riferimento ad un’altra esperienza,
già fatta in un’altra CAM, sul tema del respiro. Allora sono andata alla precedente
per capire l’aumento della difficoltà, diciamo così, e poi ho deciso di insegnare prima
quella che è più semplice ed è stata molto apprezzata, è andata benissimo, tutto il la-
voro sul diaframma. Ci sono persone che hanno avuto un ottimo risultato.
Non era una delle CAM della formazione?
No. Era quella più semplice con meno variazioni. E volevo chiedere: ma queste le-
zioni le faceva in un’ora?
45 minuti. Erano le lezioni che lui faceva nel suo centro quando io sono andata in
Israele per conoscerlo. C’erano i nastri che giravano, ed erano lezioni registrate dagli
anni 50 in poi. Poi è cambiato: il Feldenkrais più maturo era quello che abbiamo
avuto noi nella nostra formazione, nell’80, 81, queste sono lezioni superate dal corso
di San Francisco. Ma sono talmente ricche, in alcune ci dà molto dentro, poi ha fatto
dei cambiamenti, ovviamente si è un po’ evoluto, ma sono talmente ricche, c’è tutto,
sta a voi tagliarle, dividerle in due. 
Se pensate alla società israeliana degli anni 60 non aveva nulla a che vedere con la
società new age americana degli anni 80 o della società israeliana di adesso che è
anche molto orientata a tutte queste pratiche, oltre a Feldenkrais, c’è Alexander e
altre pratiche meditative. Dovete pensare che queste precedono tutto quello che è
successo poi. È interessante. 
Mi è venuto da pensare. Quando penseremo ad un percorso da fare anche il ritmo o
l’intensità del lavoro va pensato anche in relazione al gruppo di persone e alla storia
che hanno. Riguardo al Tai Chi magari erano più predisposti, avevano un atteggia-
mento ed un attenzione che magari altre persone non hanno.
Il materiale da analizzare è ricchissimo.
Trovo ancora molta difficoltà a spiegare che cos’è il metodo Feldenkrais.
Anch’io (risate).
Questo aspetto è fondamentale per raccogliere dei gruppi. Ho avuto la fortuna di
fare più di una presentazione, ma con una grande difficoltà. Poi quando le persone
provano si trovano bene fin dalla prima, seconda lezione.
Quando fai una presentazione devi fare degli esempi pratici, non puoi fare solo un
discorso teorico. 
Ho fatto qualcosa: l’esempio classico delle dita. Ho notato che varia da paese a
paese, fuori dal mio (Desenzano) è già meglio. Ultimamente va molto di moda yoga,
è una concorrenza, anche se secondo me fare un ciclo di lezioni Feldenkrais aiute-
rebbe molto, non sono in antitesi.
Certo, abbiamo qui un’insegnante. In questo modo lo puoi vendere: rende tutto più
facile, dallo yoga, al judo, al nuoto. Bisogna imparare a dialogare e capire che cosa
interessa alle persone, quando sai che cosa interessa loro, che cosa fanno, puoi tro-
vare qualche esempio. Lì puoi far fare qualcosa di concreto collegato a quel che in-
teressa loro. Bisognerebbe fare delle esercitazioni, le faremo. Le abbiamo fatte e le
faremo. È importante sottolineare l’appartenenza ad una scuola.GIORN
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Vi dividerete in gruppi di cinque. Uno sarà l’insegnante, ruoterete naturalmente. È
un’esercitazione su come dare le indicazioni in riferimento a diversi orientamenti
nello spazio. Non mi sembra di averlo già fatto con voi. Una persona sarà seduta,
una persona sarà in ginocchio con la pancia sul lettino, una persona sarà sdraiata
sul fianco con le gambe piegate e una persona sarà sdraiata sulla schiena con le
gambe sul lettino. Provatelo tutti. 
L’insegnante vuol dare un’indicazione di movimento che però sia capita da tutti
quanti in modo che non vengano disturbati dall’orientamento nello spazio. 
Allungate il braccio destro in alto.
Per lei è in avanti, per lei è a destra, per lei è in su, per lui è in su: vedete? Tu vuoi
dare un’indicazione a quattro persone simultaneamente, vedi che ognuno la inter-
preta a modo suo? Dovete calibrare la domanda in un altro modo: che cosa pos-
siamo dire in modo che tutti abbiano il braccio allo stesso modo? Abbiamo detto
che in su per voi è rispetto allo spazio, però per lei è a destra e per lei è in avanti,
dovete dare altri elementi, certo: per te è davanti, per lei è in su di lato. 
Mettete il braccio sopra la testa.
Vediamo un po’ che cosa succede. Sopra la testa in modo che il braccio sia appog-
giato sull’orecchio. Mettete il braccio sull’orecchio: come fa lui? Che il braccio
tocchi l’orecchio. Lui non può. Ha dovuto cambiare posizione alla testa. Non va
bene neanche cambiare posizione alla testa. Ce n’è sempre uno problematico: non
è così facile, vedete?
Questa è l’esercitazione di questo pomeriggio, andate. 
La vita è così, la vita è così: dirò di più: c’è una seconda tappa per questo esercizio.
Ognuno di voi andrà nei quattro ruoli adesso.

Durata

00:05:42
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Com’era? Difficile! È più facile insegnare che fare questo esercizio.
Ci siamo molto divertite ad immaginare l’orologio. 
Giusto.
Sul 6/13 si andava abbastanza bene, ma sul 3/9 abbiamo avuto molte difficoltà per-
ché ognuno di noi aveva un’interpretazione diversa.
Com’è venuto fuori sul fianco l’orologio? 
Sul fianco io muovevo anche l’anca sotto. [...]
Per timbrare le tre e le nove come gliel’avete detto? Non è su e giù: è destra e sini-
stra. È questo. Il cerchio si riusciva a fare? 
Il cerchio la prossima volta: promesso, facciamo il cerchio. Quello semplice è stato
il respiro: il palloncino nella pancia e nel torace, quello non c’è problema.
Altre cose che abbiamo trovato comuni è l’uso di piccole parti come gli occhi e la
mandibola; la flessione e l’estensione dei piedi: questo rimane abbastanza comune
a tutti. Indicativamente su qualunque posizione almeno due su quattro, tre su quattro
lo facevano uguale. Allora siamo andati alla ricerca delle anomalie: c’è l’anomalia
per cui tutti fanno una cosa diversa e Chiara l’ha trovata.
Ho solo detto di alzare il piede destro, quindi in quattro configurazioni completa-
mente diverse alzare il piede destro sono quattro modi diversi di alzare il piede de-
stro: qui non si può trovare un modo di farlo fare a tutti uguale.
Come no? Vediamo un po’ com’è che era? Voi avete un’idea e volete comunicarla
agli allievi. Qual’era la tua idea? 
Era quella di sollevare il piede e quindi avvicinare il ginocchio.
Non era l’indicazione che vi ho dato io: se voi cambiate le indicazioni non vale.
Questo movimento non è un movimento del piede, è un movimento dell’anca. Per
questo è interessante questo gioco. Provate a pensare. Se tu da seduto sollevi il piede
il movimento nello spazio è il piede che si solleva oppure il ginocchio che va verso
la spalla, verso la testa ma la realtà del movimento dov’è dentro il corpo? È nel-
l’anca. Allora ad uno che è in un’altra posizione che cosa dici? Chiudi l’anca. La
difficoltà è per chi sta sulle ginocchia con la pancia sul lettino: mettiti qua con la
pancia sul lettino. Come la chiudi? 
Nel nostro gruppo invece abbiamo scelto dei movimenti molto piccoli e molto semplici
che non coinvolgessero grandi segmenti tipo stare nel respiro, avvicinare anca e spalla.
Quindi parlare delle due parti e metterle in relazione: qualunque posizione va bene.
Ma non sono convinta che sia la dimensione del movimento nello spazio a rendere
più o meno facile.
È stata una nostra scelta per semplificarci la vita, perché avevamo notato che la po-
sizione in ginocchio con la pancia sul lettino era la più problematica: allora per dare
la stessa indicazione a tutti e cercare di far fare lo stesso movimento a tutti abbiamo
optato per questa scelta.
Però la stessa indicazione può anche essere un’indicazione lunga che introduce altri
dettagli: dici una cosa e poi ne aggiungi un’altra per convogliare anche le persone
che sono in un altro orientamento. Non so se sono chiara.
Sì: a volte è stato necessario.
Porta il ginocchio verso la testa, cioè chiudi l’anca. Se sei seduto il piede si stacca dal
pavimento, se sei a pancia in giù invece il piede scivola sul pavimento, si può descri-
vere in un’unica frase lo stesso movimento. E poi la cosa interessante è che quando
date un’indicazione potete darla rispetto alla parte che si muove nello spazio, è quello
che tendete tutti a fare, e che sono anche le indicazioni delle CAM, e la realtà del mo-
vimento: dove avviene il movimento, come ho detto prima. Quando faccio questo io
penso al ginocchio, do l’indicazione del ginocchio, ma l’insegnante Feldenkrais sa
che il movimento non è il ginocchio, ma è l’anca. Quando insegnate pensate sempre:
ma dove avviene il movimento in realtà? In tutte le lezioni le indicazioni sono di mo-
vimenti nello spazio piuttosto che di movimenti all’interno. Per esempio: sta facendo
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questo lei. L’indicazione è: solleva il piede. Voi conoscete questa CAM?
L’avete fatta? Bene. La prima indicazione è: solleva la gamba, parallela. È pe-
santissima la gamba, perché? Perché pensate a tutta la gamba. Poi cominciamo
a differenziare: solleva il piede e tu pensi solo al piede, non stai pensando che
il movimento è nell’anca: in realtà siccome il movimento nella caviglia non
cambia, nel ginocchio non cambia, la relazione tra il piede e la tibia non cambia,
tra la tibia e il femore non cambia, cambia qualcosa nell’anca. Da qualche parte
ci dev’essere un cambiamento: cambia soltanto lì nell’anca e quindi cominci a
sentire l’anca e cominci a cambiare il tono dei muscoli della coscia, siamo an-
cora a quello. La rotazione vuol dire che si attivano i muscoli della coscia. Sol-
leva invece il ginocchio, fai il movimento opposto, voi pensate al ginocchio in
genere. La seconda indicazione è, se l’anca comincia ad andare un po’ indietro
è più leggero, più facile, prova a farlo, senti che è più facile perché partecipa il
bacino? Poi alterni, tutto il movimento è nel femore, la testa del femore rispetto
all’acetabolo, però comincia a muoversi anche il bacino fino alle lombari e poi
lascia andare. Solleva la gamba: è più leggera? Si vede. Sì. Tutto il tempo l’at-
tenzione è sul piede quando in realtà noi stiamo pensando: anca. Cos’altro pos-
siamo dire? Questo è un punto importante.
Non lo si può fare sempre in una presentazione che uno sia sdraiato, però
avere chiare quelle tre cose che si sa che funzionano. Idem quando uno viene
a provare una lezione, perché il fatto che noi vediamo che cambia qualcosa
serve a noi, ma non alla persona, e invece qualcosa per stupirle, perché sen-
tano, anche i più restii a sentire, che è cambiato qualcosa, magari non i det-
tagli, però è più leggero. L’idea della leggerezza poi è una cosa che, voglio
dire, piace a tutti per cui in questo modo tu alla persona che viene a provare
hai fatto sentire e toccare con mano a che cosa serve.
La leggerezza e poi creare una differenza tra i due lati anche: l’asimmetria.
Le due cose.
La leggerezza della testa è bellissima. Tutti hanno la testa mediamente pe-
santissima spesso e volentieri, insomma.
Tu in una presentazione che cosa faresti per la testa, per alleggerire?
Dipende se possono stare sdraiati o no.
Da seduti?
Da seduti più che altro guardare in su e in giù: la libertà nel guardarsi in giro,
il solito marcia indietro; qualcosa che abbia a che fare con la vita quotidiana.
Chiedete prima se guida, dopo gli fate fare la marcia indietro. Se non guida
passate ad altro.
[...] 
Altri commenti su questo gioco?
Per semplificarci le cose un paio di volte abbiamo provato a giocare semplice-
mente sulle pressioni piuttosto che dare le indicazioni di movimento. Per esem-
pio Elena aveva chiesto di sentire quale fosse la parte più appoggiata sul
pavimento o sul lettino e di accentuare l’appoggio di quella parte, di aumentare
la pressione. Io avevo visto che tutti avevano il palmo della mano destra sul
pavimento o sul lettino e avevo chiesto di premere un po’ di più con il palmo
della mano per sentire dove andava a finire quella pressione, che una mano è
collegata alla spalla. Per sentire come la pressione della mano passa nella spalla.
Questo è valido per tutti. Sentivano la stessa cosa? Non sentivano la stessa
cosa, perché chi è così sente un’altra cosa rispetto a chi... sentono cose diverse.
Sentono cose diverse, ma comunque sentono che non è solo la mano. È pos-
sibile creare un collegamento con un’altra parte.
Va bene, ottimo. Come state? Siete stanchi? CAM da distesi?
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Vi sdraiate. Sentite il contatto con il pavimento, la lunghezza delle gambe, delle
braccia, la distanza tra le due anche, la distanza tra le due spalle. Osservate anche la
distanza tra l’anca destra e la spalla destra e la stessa cosa a sinistra. I vostri quattro
punti e poi la testa, il peso della testa. Girate la testa leggermente a destra e a si-
nistra con un piccolissimo movimento per sentire la libertà del collo, piccolo, pic-
colo. E per un momento seguite il respiro: l’aria entra dal naso e scende dalle narici
in giù verso il torace, osservate quanto spazio c’è per il polmone a destra e quanto
spazio c’è a sinistra. Se vi sembra che un lato sia più accogliente, più voluminoso,
più tridimensionale. L’attenzione va più in avanti oppure più indietro? Sui lati? Di-
stribuite la vostra attenzione in modo uniforme in modo che non ci sia una parte tra-
scurata e una parte super osservata. Lasciate fluire lo sguardo, l’attenzione leggera. 

Rotolate sul fianco destro e mettetevi comodi, piegate le gambe, mettete pure la
testa sul braccio destro: il braccio destro può essere disteso sotto la testa o con il
gomito ripiegato. Mettetevi comodi. Mettete il braccio sinistro lungo il fianco in
modo che la mano sinistra sia sopra il bacino. Andate con l’attenzione alla spalla
sinistra e immaginate di mettere un elastico tra la cima della spalla ed il lobo si-
nistro e poi cominciate a fare un piccolissimo movimento in avanti: portate la spalla
un pochino più avanti e ritorno. È proprio molto piccolo, andate in avanti e sentite
il movimento della clavicola, della scapola e ritorno. Osservate: quando vi sembra
più lungo l’elastico, quando vi sembra più corto? La scapola scivola sulle coste un
pochino in avanti. Questo movimento lo seguite anche lungo il braccio. Che cosa fa
il braccio? Rimane fermo o vi sembra che ruoti leggermente? Lasciate che ruoti un
pochino. Se il braccio è diritto dovreste sentire il movimento fino alla mano.

Poi vi fermate e invece mandate la spalla indietro: lo stesso movimento piccolo
piccolo indietro e ritorno. E notate quello che sentite nella clavicola, il movimento
della clavicola, della scapola che scivola verso la colonna e la rotazione dell’avam-
braccio. Quando la spalla va indietro l’avambraccio ruota un po’ verso l’esterno,
ma anche la parte dal gomito in giù, anche l’avambraccio ruota un pochino; il pollice
forse si muove, si solleva un po’, la parte interna della mano. E continuate andando
avanti ed indietro con un piccolo movimento: se una matita potesse uscire dalla
spalla verso il soffitto traccerebbe una linea orizzontale avanti e indietro e lo conti-
nuate a fare calcolando che il punto di partenza è il centro del movimento: la lun-
ghezza in avanti è uguale alla lunghezza indietro e lo fate un pochino più veloce.
Con molta leggerezza, ma più veloce, tic tac, tic tac, lasciando ruotare un po’ il brac-
cio. Veloce, veloce, veloce. È un movimento solo della spalla e della scapola rispetto
al torace. E ancora una volta l’elastico che avete messo tra l’orecchio e la spalla
dove si allunga e dove si accorcia? Bene. Lasciate andare e vi riposate sulla
schiena. Vi mettete sulla schiena e sentite se si è creata una qualche differenza tra i
due lati. Quanto è larga la spalla sinistra e quanto è larga la spalla destra. 

Di nuovo rotolate sullo stesso fianco. Con il braccio lungo il fianco questa volta
cominciate a muovere la spalla in su avvicinandola all’orecchio: quindi l’elastico
si accorcia e sentite che la mano è trascinata in su dalla spalla, la clavicola cambia
il suo angolo rispetto allo sterno e anche la scapola sale. Poi andate in giù. Comin-
ciate ad avvicinare la spalla all’anca: pensate che la spalla scenderà verso l’anca,
si accorcerà la distanza tra spalla ed anca. Ancora una volta la clavicola cambia il
suo angolo rispetto allo sterno, la scapola scende e la mano va in giù. Vi fermate.
Poi andate nelle due direzioni in su e in giù, ma il punto di partenza è il centro del
movimento, non muovete di più in una delle due direzioni. Lo fate con molta gen-
tilezza e leggerezza e poi lo fate più piccolo e più veloce. Tic tac, tic tac, molto ve-
loce, un piccolo scuotimento verso l’alto e verso il basso. Continuate ad immaginare
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questo elastico che si allunga e si accorcia. E poi lasciate andare e vi mettete di
nuovo sulla schiena.

Tornate sullo stesso fianco. Mettete come prima il braccio lungo il fianco e
cominciate a muovere la spalla un pochino in avanti e poi in su verso l’orecchio
e indietro e ritornate in linea retta in avanti. Fate il semicerchio verso l’alto:
proprio un semicerchio, in avanti, in su e indietro portando l’attenzione alla cla-
vicola e alla scapola e anche al braccio, all’omero e ritorno in avanti. Molto pic-
colo. Lo fate un po’ di volte in questa direzione e poi cambiate la direzione:
fate indietro, in su, in avanti e da davanti tornate diritti indietro. Poi vi fermate
e fate la seconda metà del cerchio, il semicerchio inferiore: in avanti, in giù,
indietro e diritti in avanti. Notate che la rotazione del braccio fa parte del mo-
vimento della spalla: c’è una leggera rotazione. E potete cambiare la direzione:
da dietro scendere e risalire davanti. Un piccolo semicerchio. Quando ve la sen-
tite completate il cerchio. Disegnate un piccolo cerchio, ma che le quattro di-
rezioni abbiano la stessa dimensione: proprio un cerchio e non un ovale. Qualche
volta in senso orario e qualche volta in senso antiorario. La matita sul soffitto
disegna un cerchio. Lasciate andare, vi mettete sulla schiena. Di nuovo parago-
nate i due lati: osservate com’è la spalla sinistra rispetto a prima, come sentite
gli appoggi a terra. Ruotate la testa una volta a destra, una volta a sinistra: notate
se c’è una preferenza, se vi sembra che sia più libera una direzione.

Poi vi fermate e di nuovo rotolate sullo stesso fianco. Questa volta mettete la
mano sinistra a terra davanti al petto con il gomito sollevato, la testa ap-
poggia sempre sul braccio destro. Questa volta l’attenzione va all’anca sinistra
e al ginocchio sinistro. E cominciate a fare un piccolo movimento mandando
in avanti e poi indietro il ginocchio sinistro. Portate le ginocchia davanti alle
anche, come se voi foste seduti: il ginocchio scivola in avanti, la gamba è come
un cassetto che scivola in avanti e ritorna, poi va indietro e ritorna. La mano a
terra serve ad impedire il movimento della spalla: se prima differenziavate la
spalla dal resto del corpo, adesso muovete la parte bassa, l’anca, ma la spalla
non si muove. La parte alta della schiena non si muove. È l’anca sinistra che va
in avanti ed indietro. Lo sentite nella zona lombare: le vertebre lombari ruotano.
Andate un po’ in avanti e un po’ indietro. Lo fate un po’ più veloci. La mano a
terra con il gomito verticale, il gomito sollevato. Fermate la spalla: la mano si-
nistra è a terra e la spalla è ferma in questa variazione. Forse vi conviene portare
le ginocchia all’altezza delle anche, un pochino più in su rispetto a dove le avete
messe. 

Poi lasciate andare e distendete la gamba sinistra in giù, la raddrizzate come
se fosse il prolungamento della colonna, diritta giù. Adesso spingete con la
pianta del piede sinistro, con il tallone sinistro, in giù e sentite che l’anca si-
nistra scende e si allontana dalla spalla. Un po’ di volte fate questo movi-
mento. Andate in giù e sentite come si spostano gli appoggi a terra, come cambia
l’appoggio del torace. Quali coste si staccano da terra? Fate scivolare il tallone
un po’ in giù, vedete che le coste del lato destro si staccano da terra un po’?
Provate a far partire lo stesso movimento dall’anca invece: vi ho fatto allun-
gare la gamba, perché è più facile. Provate a farlo senza spingere dal piede: po-
tete anche ripiegare la gamba se vi è chiaro il movimento e lo fate partire
dal fianco, dal bacino, sì. Questo non è così semplice per le persone che comin-
ciano, la padronanza dell’anca, ma voi sapete già dov’è l’anca e potete spingere
in giù dall’anca. Un principiante non riesce: a proposito dell’orologio nelle quat-
tro direzioni. E poi andate nella direzione opposta. Se riuscite a farlo con le
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gambe piegate va bene, altrimenti distendete la gamba sinistra e immaginate di ti-
rarla in su e di accorciare il lato sinistro. O con la gamba distesa spingete in su il
bacino oppure direttamente quando lo avete sentito lo fate. E quando portate l’anca
sinistra in su, sentite che il torace a destra si appiattisce a terra. Con la spinta in su
si allunga tutto il lato destro. Bene. Continuate nelle due direzioni: su giù, su giù.
Poi vi riposate sulla schiena. Come vi sentite? Vi sembra di essere un po’ su un
piano inclinato? 

Tornate sul fianco e disegnate un cerchio con l’anca sinistra. Piegate le gambe,
mettete la mano sinistra a terra davanti al petto e poi andate in avanti, in su, in-
dietro e in giù: immaginate una matita che esce dall’anca sinistra e disegna un cer-
chio sul soffitto. Qualche volta in senso orario, qualche volta in senso antiorario.
E notate quello che succede sul lato che rimane a terra: quando voi disegnate un
cerchio con l’anca sinistra che cosa fa l’anca destra? Che cosa fa? Sentite che fa
un cerchio anche l’anca destra. Non è il contrario: è fuori fase semplicemente. Se
una è in senso orario anche l’altra è in senso orario, come se fosse in ritardo, ecco.
Notate com’è. La spalla è ferma, la mano è lì proprio per bloccare la spalla. E poi
lasciate andare tutto quanto, vi sdraiate, sentite com’è. Sentite com’è il lato sinistro:
se ora è più presente, voluminoso, come lo sentite? Probabilmente come dicevo
prima occupate uno spazio diverso sul pavimento. Seguite il respiro e notate
quanto spazio c’è per il polmone a sinistra, verso la spalla a sinistra, verso la spalla
a destra. Lo spazio nelle anche, a sinistra e a destra. La distanza tra la spalla e l’anca
a sinistra e a destra. La distanza tra la spalla sinistra e la linea mediana, e la spalla
destra e la linea mediana. Girate la testa un’ultima volta. Lasciate andare e molto
lentamente rotolate per mettervi in piedi. 

Osservate stando in piedi com’è. Sentite prima di tutto il contatto dei piedi e la di-
stanza tra le orecchie e le spalle: la distanza tra l’orecchio destro e la spalla destra e
la stessa cosa a sinistra. In generale l’allineamento a destra e a sinistra. Sollevate il
braccio sinistro verso il soffitto e sentite com’è e poi il destro: c’è una differenza?
Prima uno e poi l’altro, non troppe volte. E poi un piede alla volta. Un pochino, non
tanto, un po’. Osservate la leggerezza degli arti: c’è una differenza? E poi cammi-
nate, camminate e osservate com’è il passo a destra e a sinistra, lo spazio intorno
a voi. Se volete fare una curva da che parte vi viene da girare? Da che parte girate?
Come sono gli occhi? La lezione è a metà, si può fare l’altro lato in immagina-
zione, però ci sono anche i cerchi delle spalle e delle anche insieme, ma non ab-
biamo tempo adesso. In genere ai principianti faccio anche l’altro lato. È una lezione
che lascia un buon segno, lascia delle grosse differenze, può andare bene per dei
principianti questa lezione.
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Andiamo avanti con qualcosa che è collegabile alla lezione di ieri. La lezione sui
cerchi delle spalle e delle anche si può fare con i principianti, con persone che non
hanno mai fatto nulla di Feldenkrais, facendo però immaginare l’altro lato o fare
dei cenni per non lasciarli asimmetrici. Oggi continueremo con una lezione asim-
metrica, quindi preparatevi, si lavora solo su un lato. 

[00:00:50] Vi sdraiate sulla schiena. [...] Distendete le gambe, sentite il con-
tatto con il pavimento. Osservate l’impronta che lasciate a terra. Risalite dai tal-
loni e paragonate un lato con l’altro; notate l’appoggio dei due talloni, dei
polpacci; notate le piccole o grandi differenze e poi tutta la lunghezza della
gamba destra e della gamba sinistra. Risalite fino alle anche, osservate la di-
stanza tra le due anche, quindi i due punti dietro le anche, e notate se il bacino
vi sembra che pesi un po’ di più su uno dei due lati. Continuate a raccogliere le
informazioni che arrivano dal pavimento e risalite al di là del bacino, lungo
la schiena, a destra e a sinistra, la distanza tra la zona lombare e il pavimento, a
destra e a sinistra, e poi via via lungo la schiena, risalite su lungo le coste, sentite
l’appoggio, il peso, la pressione a destra e a sinistra.
Il respiro continua, tranquillo, e semplicemente osservate sia il respiro, sia gli
appoggi. Arrivate alle spalle, notate l’appoggio delle due scapole, la larghezza
delle spalle. Scendete lungo le braccia: le braccia sono a terra, le mani sono a
terra lungo i fianchi. Osservate quanto sono lunghe le braccia e come avete
scelto di posizionarle, come sono orientate le mani, senza cambiare niente. E se
le mani sono lungo i fianchi, o se le mani sono ai lati delle spalle, ci sarà qual-
cosa di diverso nelle scapole, nelle spalle, nella schiena.
Lasciate camminare la vostra attenzione lungo lo scheletro, lungo gli appoggi,
intorno agli appoggi, e piano piano sentite che cambiano, che c’è qualcosa che
si riorganizza, che si aggiusta, senza che voi facciate niente, semplicemente re-
stando nel respiro, osservando le misure, le distanze, i pesi. E ancora andate con
l’attenzione alla testa, sentite il peso della testa e la curva del collo.
Adesso date uno sguardo generale all’impronta che lasciate a terra, quanto sono
larghe le spalle, quanto sono larghe le anche, quanto sono distanti le anche. Pen-
sate anche alla distanza tra la spalla destra e l’anca destra, l’anca sinistra e la
spalla sinistra, quindi i quattro punti, le quattro grandi articolazioni. Non si tratta
di andare a cercare, ma di accogliere le informazioni che nascono dall’atten-
zione, dallo sguardo interiore. 

E poi rotolate... Ieri avete lavorato sul fianco destro. È rimasta una differenza
tra un fianco e l’altro? Sì? Facciamo sull’altro lato allora. Per gentilezza giratevi
sul fianco sinistro, mettete la testa sul braccio sinistro, piegate le gambe in
una posizione che vi faccia sentire comodi e stabili. Il palmo della mano destra
è a terra, da qualche parte davanti a voi, e il gomito è sollevato. Andate con
l’attenzione alla spalla destra, e cominciate a fare un piccolo movimento in
avanti, solo in avanti, quindi il gomito va in avanti, la spalla destra va in
avanti, è la direzione del petto, in avanti rispetto a voi. Attenzione, che alcuni
di voi mandano la spalla in su invece che in avanti: in avanti è la direzione dello
sterno. Piccolo, piccolo. Le dita lasciatele rivolte in direzione dei capelli, della
cima della testa. Provate a cambiare la posizione della mano: tenetela con il
palmo a terra e spostatela finché arrivate ad appoggiare il gomito destro alla co-
scia; sentite com’è in questa posizione spostare la spalla in avanti, se vi sembra
che vada in su o che vada in un’altra direzione. Com’è? Va un po’ in su, anche
se non ve ne accorgete. Poi spostate la mano, la mettete davanti al petto, nella
posizione in cui il braccio è verticale, e di nuovo cominciate a muovere la spalla
in avanti e sentite se la scapola scivola, se la clavicola partecipa, se il collo co-
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mincia a partecipare; lasciate che altre parti comincino a muoversi. Quindi è un mo-
vimento piccolo. Invece di mettere forza, aiutate il movimento della spalla inclu-
dendo la testa: perché la testa non può andare un pochino più avanti? Perché no?
Mi raccomando, non dovete sentire nessuna fatica dentro l’articolazione della spalla. 

Fermatevi un momento. Distendete il braccio destro sul pavimento, lo allungate,
e cominciate ad allungare la mano destra in avanti. È lo stesso movimento di
prima, ma con il braccio disteso. Ora il palmo della mano scivola e poi torna a casa.
Lasciate partecipare il bacino. Notate che, se il bacino comincia a intervenire, la
mano potrà andare molto più in là. C’è un limite al movimento del braccio: se non
volete sentire nessuno sforzo, aiutatevi con il bacino, includete il bacino nel movi-
mento; la testa comincerà a rotolare (nessuno impedisce alla testa di scivolare giù,
sul pavimento) e il petto si orienterà verso il pavimento. Allora, mi raccomando,
aiutatevi con il bacino, con il torace, con le coste. 
Fermatevi un momento, rimanete sul fianco. C’è anche qualcosa di interessante ri-
spetto a come avete posizionato le vostre gambe: se le ginocchia sono troppo in su
verso la testa, siete chiusi, sarà più difficile allungare il braccio. Allora provate tutti
quanti a fare il movimento con le ginocchia molto in su, verso il petto, in posizione
raccolta: distendete il braccio destro in avanti, fate scivolare la mano e volete portare
la faccia, il petto verso il pavimento. Vedete che se siete in posizione fetale sarà
molto difficile portare il petto verso il pavimento. 
Poi invece abbassate le ginocchia, portatele più in giù, e continuate ad allungare il
braccio, a far scivolare la mano sul pavimento. Includete il bacino e portate l’atten-
zione al coccige: va indietro e in su. Come vi sembra, cambia qualcosa? Sicuramente
sentirete che cambia qualcosa nella zona lombare, che il petto si avvicina sempre di
più al pavimento; ma non state tirando dalla spalla, dalla mano, non state sforzando
la spalla, è un movimento dell’anca, del bacino. Alcuni di voi hanno messo una pic-
cola ruota sotto la mano, per facilitare il movimento, una buona idea, perlomeno quat-
tro di voi hanno messo qualcosa sotto la mano. La mano è distesa, il braccio è disteso.

Fermatevi un momento e poi fate lo stesso movimento, ma mandando l’anca indie-
tro. Sentite di quanto si riduce il movimento quando la mano va in avanti sul pa-
vimento e, contemporaneamente, il ginocchio invece arretra, scivola indietro.
Fatelo piccolo, andate indietro con l’anca e in avanti con la mano, contemporanea-
mente. La testa è sul braccio destro. 
Poi continuate ancora una volta lasciando partecipare tutto il corpo. Sentite che
il bacino, l’anca, aiutano la mano ad andare in avanti. Alcuni di voi possono portare
la spalla, il lato destro del petto e la pancia molto vicini al pavimento.
I piedi rimangono a terra, questo è un vincolo, l’angolo delle ginocchia non cambia;
il braccio diritto, non rigido. 
Bene, riposatevi sulla schiena, rotolate sulla schiena e sentite se si è creata una dif-
ferenza tra i due lati. Qualcuno sente una differenza? Sentite la larghezza della spalla
destra rispetto alla sinistra. 

Ritornate sul fianco sinistro, mettete la mano in appoggio come all’inizio, quindi
con il gomito sollevato, e fate di nuovo un piccolo movimento in avanti della
spalla, in avanti e ritorno. Com’è adesso, c’è qualcosa di diverso? Sentite più libertà
nella spalla? Sì?
Fate il movimento più piccolo e più veloce, senza controllarlo, quindi piccolo pic-
colo e veloce. Non in su, ma in avanti: aprite gli occhi e osservate se il gomito va in
su. Il gomito dovrebbe essere più o meno all’altezza della spalla, alcuni di voi hanno
il gomito più in giù. Vi fermate, mettetevi ancora una volta sulla schiena e paragonate
tutto il lato destro rispetto al sinistro, le due spalle, le due anche, le braccia, le gambe.GIORN
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Ritornate sul fianco sinistro, mettete la mano a terra davanti a voi, il gomito
sollevato e fate un piccolissimo movimento all’indietro con la spalla, in dire-
zione della schiena, della parete che sta dietro di voi. Se immaginate di avere
una matita che esce dalla spalla e traccia una linea sul soffitto, questa linea sa-
rebbe retta o un po’ curva? Com’è? Andate con precisione dietro di voi. Questo
è l’inizio del movimento, è il primo movimento con cui vi confronterete dopo. 

Adesso portate il braccio destro dietro di voi, sul pavimento: per portare la
mano a terra, dietro di voi, dovete aprirvi un po’, la spalla destra va indietro
verso il pavimento. La testa può girare, non c’è una limitazione per il movimento
della testa, lasciate che il viso e gli occhi girino verso destra. Quando il braccio
destro è dietro di voi, cominciate a muovere la mano destra, appoggiata a
terra, verso destra e verso sinistra. La mano va verso il bacino e poi ritorna
verso destra, sempre sul pavimento. Lasciate che la testa aiuti, che segua un
po’ questo movimento. Naturalmente è una lezione che fa muovere il braccio,
ma il movimento è prossimale, centrale, quindi sentite che cosa succede dentro
di voi, al centro del torace, quando la mano si muove nello spazio. Fatelo senza
forzare. Lasciate le ginocchia libere. Se c’è qualcosa che tira nella schiena, fate
meno. Muovete la mano un po’ più verso destra o un po’ più verso sinistra. Che
cosa succede nelle coste, in alto, nello sterno? Osservate che, facendo questo
movimento della mano, a destra e a sinistra sul pavimento, in realtà state dise-
gnando un arco di cerchio. Dentro di voi, da dove parte questo arco di cerchio?
Il bacino come può intervenire per facilitare questo arco di cerchio? 
Portate la mano sul bacino e poi la riportate a terra. Quando la mano è sul bacino
voi siete sul fianco, poi fate scivolare la mano giù dal bacino, sul pavimento,
portandola un po’ più verso destra, facendola salire in direzione della testa. State
disegnando questo arco di cerchio, ma cercate di fare un movimento fluido, che
coinvolga non solo la spalla, ma anche le coste, le vertebre, l’anca, il ginocchio,
il collo, la testa. Lasciate il peso della mano a terra, il pavimento è fatto per so-
stenere il peso del braccio. Riposate sulla schiena. Notate cosa questa variazione
vi fa sentire sul lato destro. Per esempio la distanza tra l’anca e la spalla, tra la
spalla e la colonna.

Tornate sul fianco. Portate ora il braccio destro disteso sopra la testa e, co-
minciate a muovere la mano, tenendola sul pavimento, un pochino verso de-
stra e verso sinistra. Notate com’è questo movimento. Non tutti riescono,
provate. Se fate il movimento solo con il braccio sarà molto difficile: includete
anche la spalla; quel piccolo pezzettino di pavimento sopra la testa che state
esplorando, esploratelo con l’aiuto della spalla, che va in avanti e indietro, e no-
tate che così la mano si sposta e scivola ampiamente sul pavimento. State col-
legando il movimento della mano nello spazio con il movimento centrale della
spalla. Se la mano si sposta sul pavimento il braccio ruoterà un pochino e la
mano ad un certo punto girerà a palmo in su (non insistete a tenere il plmo sul
pavimento). Continuate ancora qualche volta, poi lasciate fermo il braccio e
muovete solo la spalla in avavnti ed indietro (un micromovimento) sentite
che effetto ha sul braccio muovere la spalla con il braccio allungato sopra la
testa. Poi tornate a far scivolare di nuovo la mano un po’ a destra e un po’ a
sinistra. Sentite se è cambiato qualcosa. È cambiato qualcosa? 
Riposatevi sulla schiena e osservate se avete fatto troppo, se c’è qualche parte
che si lamenta o se c’è una sensazione piacevole di spazio, di maggior volume.
Osservate l’effetto anche sul respiro, se dopo aver mobilizzato le costole c’è più
spazio nel torace per i polmoni.
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Di nuovo rotolate sul fianco sinistro, sempre nella stessa posizione, portando il
braccio destro dietro di voi, sul pavimento, come prima. Muovete la mano fa-
cendo un arco di cerchio: la mano destra scivola sul pavimento un po’ a destra e
un po’ a sinistra, salite un po’ in su e scendete in giù. Com’è adesso? Sentite se ora
il movimento è più libero, se c’è qualcosa di diverso. Lasciate che il torace cambi
la sua forma. Osservate come partecipa il bacino: il bacino non cambia la sua forma,
ma può aiutare la mano a muoversi nello spazio. 

Ora riportate la mano destra davanti a voi, nella posizione di appoggio, con il go-
mito sollevato, e di nuovo muovete la spalla in avanti; la mano è sotto il gomito, le
dita sono rivolte in su verso la testa. Sentite qual è il senso di questo movimento,
com’è adesso questo movimento. È più libera la spalla, più indipendente? Fate sci-
volare la mano davanti a voi e guardate ora fin dove arriva. Quanto più in là potete
andare adesso? Alcuni di voi adesso hanno la spalla destra che tocca il pavimento.
Lasciate che la pancia, il petto, la faccia vadano verso il pavimento. La testa può scen-
dere dal braccio. Andate fin dove potete, con la stessa qualità con cui avete iniziato,
quindi senza usare più forza, caso mai con meno forza, perché c’è più partecipazione
del bacino e di tutta la colonna. Bene, poi vi fermate. Potete rotolare sulla schiena o
rimanere sul fianco, come preferite; l’importante è che non tiriate mai nella spalla.
Alla fine di questa lezione si comprende che l’uso che facciamo delle braccia di-
pende dalla flessibilità del torace e dall’uso che facciamo del bacino e delle gambe.

Rotolate sul fianco sinistro, mettete la mano destra in appoggio. Attenzione a
dove mettete la mano: davanti al petto, non davanti alla pancia. Il braccio sinistro
sostiene la testa, come prima. Questa volta portate la spalla in su verso l’orecchio.
Ieri vi avevo fatto immaginare un elastico tra il lobo dell’orecchio e la spalla, adesso
immaginate di accorciare questo elastico: vuol dire che la clavicola, la scapola e la
testa dell’omero vanno in su, verso l’orecchio e ritornano. Osservate la libertà della
scapola, se scivola o se ci sono dei muscoli che la incollano alla schiena. 

Poi portate il braccio destro sopra la testa, lo distendete sopra la testa mantenendo
la mano sul pavimento e cominciate ad allungarlo in su; vedete se riuscite a por-
tare le dita un poco più in su. Naturalmente se lo fate solo col braccio avrete problemi
nella spalla; lasciate invece che il movimento parta dal bacino, che il bacino in-
tervenga e l’anca destra vada in su per spingere in su la mano. Quindi questa
volta create un movimento del bacino che non va in avanti, ma va in su, verso la
spalla; l’anca destra va in su. State respirando? Provate a farlo in apnea e sentite la
fatica, poi lasciate che l’aria riempia gli spazi. Cosa succede nel torace? 

Lasciate la mano su, nel punto più lontano, ma senza sforzo. Ora cominciate a
muoverla un po’ a destra e un po’ a sinistra. Non è una lezione facile, non è pro-
prio per principianti, eh? Lo dico per tranquillizzare gli ospiti. È una sfida, fate la
metà di quello che potete fare.
Osservate come lo fate, cosa scoprite, come potete adattare tutto il corpo a questo
movimento della mano verso destra e verso sinistra. Non è un movimento solo del
polso, ma è un movimento della spalla, della colonna, del torace, del bacino. Provate
a farlo fermando volontariamente tutto il corpo e osservate com’è. Una persona che
arriva per la prima volta a lezione lo fa così, muove solo la parte che le viene indi-
cata. Poi invece lasciate partecipare tutto il resto di voi. Sentite il piacere di facilitare
il movimento della mano nello spazio.

Fermatevi, mettete la mano a terra davanti, in appoggio, come all’inizio, e muo-
vete la spalla destra in su. Com’è adesso il movimento? È più libero, è più chiaro?
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La spalla è più libera di andare in su verso la testa?
Ora, mentre muovete la spalla in su, contemporaneamente sollevate la testa:
l’orecchio va verso la spalla e la spalla va verso l’orecchio, poi riportate giù
la testa. Fatelo tre o quattro volte e sentite gli appoggi, che cosa preme a terra
mentre sollevate la testa. Poi lasciate la testa ferma e muovete solo la spalla.
Osservate se l’aver sollevato la testa ha liberato qualcosa nella spalla. 
Poi vi riposate sulla schiena e di nuovo restate nel respiro, sentite lo spazio
per il respiro. Com’è l’appoggio sul pavimento, come vi sembra se paragonate
i due lati, quali differenze potete percepire? 

Di nuovo ritornate sul fianco sinistro e allungate il braccio destro lungo il
fianco. Incominciate a far scivolare la mano in giù, verso i piedi. Osservate il
movimento della spalla, che scende e poi ritorna a casa. La scapola si muove
in giù, la mano è morbidamente appoggiata sul bacino, sul fianco. Lasciate
pendere la mano passivamente. Lasciate il braccio disteso, fate scivolare la
mano. Si chiude tutto il lato destro: la scapola scende, la clavicola scende. No-
tate cosa succede nel collo, nella testa, negli occhi. Preferite girare la testa verso
destra o verso sinistra? 

Ora portate la mano destra dietro di voi, sul pavimento. Non dimenticate
quello che avete già scoperto, rendetevi la vita più facile: se mettete la mano a
terra anche la spalla deve andare verso il pavimento e la testa gira. Aprite
molto il petto, la spalla è larga; andate con la spalla verso il pavimento. Poi al-
lungate la mano destra in giù, verso i piedi, verso il bacino. Cosa succede
adesso alla testa e agli occhi? Preferite girare la testa verso destra o verso sini-
stra? La testa si inclina o ruota? Fate le vostre variazioni. Lasciate che gli occhi
si muovano nella direzione della spalla destra. Poi, quando vi sembra di aver
sentito e capito, riposatevi rimanendo sul fianco. 

Portate il braccio destro davanti a voi sul pavimento, e allungate la mano
in giù, verso le ginocchia, verso i piedi. In giù, non in avanti, ma nella dire-
zione dei piedi. Osservate come potete facilitare questo movimento con la testa
per esempio. Cosa sentite nella parte superiore della colonna, nella zona tra le
scapole? Non forzate. 
Riposatevi sulla schiena. Avete allungato il braccio in molte direzioni, aiutan-
dolo con tutto il resto di voi. Come sono le due braccia adesso, come sono le
due spalle? C’è una differenza, piccola o grande? Quale lato vi piace di più?
Come sono le due mani? Come sono i due lati della faccia? 

Ritornate ancora una volta sul fianco sinistro, con la mano in appoggio, la
testa è sul braccio sinistro e l’attenzione va alla spalla. Adesso fate un piccolo
cerchio con la spalla. Prima avete allungato il braccio, avete mosso la spalla
in tutte le direzioni, ora le unite e fate un cerchio, osservate com’è questo cer-
chio rispetto a ieri, sull’altro lato. Solo la spalla fa il cerchio, non tutto il corpo.
Differenziate. Quanto è libera la scapola, quanto è libera la colonna? Il lato che
sta sul pavimento si accorge che state facendo un cerchio con la spalla? Che
movimento fa il gomito nello spazio? 
Cambiate la direzione del cerchio. Sentirete che anche il gomito cambia il
suo movimento e che cambia la pressione della mano.

Bene, lasciate andare, ma rimanete sul fianco. Distendete il braccio destro
davanti a voi, lo allungate, e piano piano cominciate a disegnare con la mano
un cerchio intorno a voi, lasciando se possibile la mano sul pavimento: la
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20.

mano sale sopra la testa, poi va dietro di voi, scende sino ad andare sul bacino (aiu-
tatevi con il torace e con il bacino), risale sul fianco, scivola sopra il femore e torna
in avanti sul pavimento e ritorna su sopra la testa. Disegnate un po’ di volte questo
cerchio e sentite come la spalla, le coste, il bacino, il ginocchio, gli occhi, la testa
aiutino la mano.
Poi cambiate la direzione di questo cerchio, lo fate nella direzione opposta. Quindi
partite dal davanti per scendere verso il ginocchio, scorrete lungo il femore, scendete
dietro il bacino, andate con la mano dietro, sul pavimento, poi risalite su, sopra la
testa. Notate che il petto va una volta verso il pavimento e una volta verso il soffitto,
così come la faccia. È un po’ come un compasso che fa un cerchio. Dov’è il centro
di questo cerchio, secondo voi?  
Bene, riposatevi, state sul fianco, rimettete la mano davanti a voi e fate il primis-
simo movimento, semplicemente portate la spalla in avanti e indietro, sentite
com’è. Quanto differisce questo movimento da quello iniziale? 

Vi sdraiate sulla schiena un’ultima volta e vi godete il pavimento, i volumi, i pesi,
gli appoggi, le lunghezze. Osservate se il pavimento vi sembra inclinato. Notate
quanto vi piace il lato destro rispetto a prima, quanto vi piacete voi. Come state in
questi nuovi volumi, in queste nuove dimensioni imprevedibili? 
Poi molto lentamente rotolate di lato per mettervi seduti e poi in piedi, senza rim-
picciolire, senza bloccare il respiro. Notate se riuscite a mantenere gli stessi volumi
mentre cambiate posizione. 
Vediamo un po’ com’è in piedi. Sentite prima di tutto il contatto dei piedi con il pa-
vimento, sentite il radicamento, poi notate la lunghezza delle braccia, dove arrivano
le vostre mani, se vi sembra che una mano sia un po’ più in giù dell’altra, o con le
dita più distese dell’altra. Notate la distanza tra le spalle e le orecchie. 
Poi sollevate il braccio destro verso il soffitto, sentite com’è e lo riportate giù; sol-
levate il braccio sinistro verso il soffitto e sentite com’è. Osservate la differenza
tra un braccio e l’altro. Fatelo spontaneamente, senza controllarlo, non troppe volte,
altrimenti questa differenza si annulla. 
Sollevate un piede alla volta. Quale lato è più stabile, quale più leggero? 
Cominciate a camminare, aprite gli occhi e camminate. Notate com’è il contatto
dei piedi con il pavimento, come oscillano le braccia, il braccio destro e il sinistro,
come sono gli occhi, le guance, il collo. 
Fermatevi un momento ed osservate la visione periferica: guardate davanti a voi
e osservate cosa entra nel campo visivo, se c’è qualcosa di diverso. 
Non voglio influenzarvi, ma osservate quanto spazio avete a destra, quanto a sinistra.
Qualcuno sente una differenza? Vi sembra forse di avere più spazio a destra? Inte-
ressante, no? Vedete che anche la vista dipende da come muoviamo tutto il corpo
(non cambiano le diottrie, ma ammorbidiamo l’occhio per far sì che le immagini
arrivino a noi, senza che noi le andiamo a cercare).
Va bene. Allora facciamo la pausa della mattina, e prima della pausa facciamo gli
auguri a Elena che compie gli anni.
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Avete dei commenti rispetto alla CAM che abbiamo fatto? Sentiamo due com-
menti prima di cominciare.
Forse sono più consapevole di quanto sia miope quest’occhio, [...] mi rendo
conto di quanto è strano quest’occhio destro. Sono diversi tra di loro, sono
consapevole della differenza. 
Franca vi farà una lezione sugli occhi, quindi andrà tutto a posto!
Ho sentito una differenza di ampiezza del campo visivo, più sul lato destro
che sul sinistro, ma in generale questo quando non avevo gli occhiali. Ho
avuto delle difficoltà quando ho rimesso gli occhiali, enorme, di solito non è
così evidente, questa volta facevo fatica a focalizzare le immagini. Era uno
sguardo meno attento, con gli occhiali mi ritrovo di nuovo a convogliare... 
Questo è il problema degli occhiali. Se ci badate, dovreste sentire subito,
quando li rimettete, che cambia il tono dei muscoli del collo. Notate, badateci,
con le lenti a contatto è meglio. Non dipende dal peso degli occhiali, ma dal
fuoco obbligato, fisso.
Allora, io ho sentito tantissime cose in questa CAM, cioè un effetto che è an-
dato a sparare in diverse zone: subito l’anca, quando ho cominciato a lavorare
con la spalla ho sentito l’anca corrispondente alleggerita, l’occhio dominante,
l’occhio con problemi vedeva molto meglio, il focus puntato lontano invece
che... io ho avuto la visione molto focalizzata in avanti. Mi è piaciuto molto
il tipo di studio che Feldenkrais apre e il lavoro dell’elastico, l’ho sentito forte,
come se ci fosse una membrana elastica dall’anca all’orecchio. Sì, proprio
perché ricerco altre motricità legate a sistemi corporei diversi, come queste
strutture elastiche che abbiamo, perché c’è un altro sistema somatico che la-
vora sulla fascia, però mi è sembrato di essere molto connessa. Sebbene noi
lavoriamo sul sistema neuro-muscolare, si lavora sempre con le fasce, e quindi
questo impulso elastico è molto bello. Anche il progetto a cui pensavo, di la-
vorare su delle motricità che partono dal Feldenkrais e svilupparle con il mo-
vimento ondulatorio, vibratorio, elastico.
Ho fatto una lezione asimmetrica per cui ci sarà una differenza visibile, sen-
sibile, in quello che voglio mostrarvi. Vieni qui Jenny e siediti. Prendo un
rullo grande e lo metto dietro la schiena, non so se basterà. Poi posso mettere
sotto i piedi un cuscinetto. Meglio così vero? 

Questo lo avete visto il primo giorno: avete mosso il ginocchio dall’esterno
all’interno per sentire la libertà dell’anca. Jenny adesso è abbastanza ben
‘piazzata’ e allora le chiedo per favore di spostare un po’ in là il piede, di met-
terlo un po’ più all’esterno rispetto al ginocchio: in genere, infatti, molte per-
sone si siedono così. Che cosa voglio fare allora? Voglio farle sentire che se
il piede fosse posizionato in un punto migliore ci sarebbe un effetto sulla li-
bertà dell’anca. Se il piede è esterno rispetto al ginocchio, il ginocchio andrà
più facilmente all’interno, mentre ci vorrà molta forza per portarlo all’esterno.
Quindi questa posizione non è neutra: ci sono dei muscoli che lavorano più
di altri per tenere la gamba verticale. 
Per far sentire la neutralità sollevo la gamba tenendo il femore tra le mie mani
(la gamba pende), molto lentamente. Il movimento è nell’anca. Inizialmente
è un movimento molto piccolo e lento: stacco da terra prima il tallone e poi
l’avampiede, così lei possa sentire la presenza della caviglia e un eventuale
cambiamento dell’angolo di flesso-estensione, cosa che non accadrebbe se
sollevassi la gamba velocemente (specialmente con persone che abitualmente
non muovono tanto la caviglia). Le faccio quindi sentire che si stacca il tallone
e poi si staccano le dita del piede. La gamba pende e con il mio mignolo
muovo la gamba in avanti e indietro e poi la rimetto giù.
Quando la gamba pende ed è libera, posso fare piccole oscillazioni a destra e

Durata
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a sinistra, in avanti e indietro, per cercare di posizionarla nel punto migliore in quel
momento. È un punto dove sento che la gamba va spontaneamente, un punto dove
la gamba va da sé, dove casca come uno spaghetto. Può darsi che un piede sia leg-
germente più in avanti dell’altro, questo dipende anche dal bacino, se una persona
è ruotata c’è una differenza nel punto di appoggio dei piedi. 

Ora voglio vedere che cosa accade se applico una leggera compressione al ginocchio
sinistro. La parte molle della mano, tra l’indice e il pollice, è davanti alla rotula, ma
non sto schiacciando la rotula, perché le darebbe fastidio; la mia mano è davanti,
sotto la rotula, non sopra. Proviamo a togliere questo rullo, così non è appoggiata,
va un po’ indietro, no? Quindi non c’è abbastanza differenziazione. 
La mia idea è quella di vedere che cosa
succede al bacino se il ginocchio va in-
dietro, se l’anca va indietro. Osservo
che entrambe le spalle vanno indietro.
Metto l’altra mano dietro al bacino per
darle l’indicazione di girarsi legger-
mente, non sto premendo molto dal gi-
nocchio. Sto pensando all’anca
quando spingo e la invito a fare una
leggera rotazione. Adesso vedo che la
spalla destra viene in avanti, è una
spinta che va in su in diagonale. Se
pensiamo alla diagonale, è la spalla
opposta a venire in avanti.
Poi, mentre continuo a fare una leg-
gera compressione del ginocchio, fac-
cio salire più in su l’altra mia mano,
che era dietro il bacino, la faccio salire
in prossimità delle costole fluttuanti.
Poi vado ancora più in su e faccio sen-
tire il collegamento tra il movimento
della gamba e del bacino e la schiena,
a diverse altezze. Quindi l’invito è
quello di fare una rotazione, di girare.
L’intento è quello di far sentire alla
persona che può far scivolare indietro
l’anca mentre si gira.
Salgo via via più su con la mano e, ad un certo punto, le chiedo di appoggiare il suo
avambraccio sulla mia spalla così da poter mettere la mia mano sulla scapola. Non
tutte le persone si organizzano in questo modo e, vedete, mi muovo io, abbiamo una
distanza fissa, la mia spalla e la sua spalla sono a distanza fissa. Se io spingo con la
mano destra, la mia spalla destra avanza, la mia spalla sinistra arretra, anche il mio
bacino si muove, anche le mie ginocchia si muovono, se mi guardate. E arrivo fino
alla spalla, fino alla scapola.
Prova adesso a girarti, una volta verso destra, una volta verso sinistra, come lo senti?
Molto meglio, perché la spalla partecipa, perché c’è una diagonale, che in realtà
anatomicamente non esiste, ma noi creiamo una pista, un sentiero dentro di lei in
diagonale, che vuol dire una spirale, una torsione.
Riproviamo, cerco di guidare in modo che non vada troppo in estensione né in fles-
sione. La riporto a casa. Apri gli occhi, mettiti in piedi, adesso senti com’è, poi ti
girerai verso destra, verso sinistra; prima solleva un braccio, poi l’altro. Adesso girati
verso un lato e poi l’altro. 360 gradi? Miracolo! La CAM ha aiutato o forse era già
la sua preferenza, non lo sappiamo. GIORN
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Oggi con voi sono partita subito dal lato che ho sentito più libero, ma in realtà non
è casuale perché abbiamo fatto tutta la lezione per quella spalla, quindi è abbastanza
logico. Ma voi comincerete provando una leggera spinta del ginocchio destro e poi
del ginocchio sinistro ed osserverete quale lato è più integrato, dà più risposte, si
ferma meno lì, all’anca.

C’è qualcuno più arrotondato di Jenny? Ilaria? Ho la sensazione che se la spingo
va all’indietro, ma forse sbaglio. Quando io ho sollevato la gamba, sei andata un
po’ indietro, ma adesso ti stai controllando, non mi vuoi dare soddisfazione, vai un
po’ indietro, senti che vai un po’ indietro. Prova a farlo un po’ di più, lasciati andare.
Quando arriva una persona e fa questo movimento, si arrotonda e va indietro, che
cosa vuol dire? Vuol dire che la persona è poco differenziata e che va indietro con
tutto quanto. Ilaria, non la prendere male, la tendenza rimane anche se si è diffe-
renziati.
In questo caso posso accentuare il suo andare indietro, glielo faccio sentire: vedi
che stai andando indietro? Posso invece farle sentire che un lato arretra e l’altro
avanza, che non si tratta di andare indietro, ma di ruotare, di girare, e di salire in
diagonale, è una salita, la spinta sale in su. Vedete? Non sto facendo forza, sto sem-
plicemente indicando:“Stiamo andando verso l’alto”. Io sono sul suo lato destro,
metti il tuo avambraccio sulla mia spalla. Quindi anch’io devo crescere un po’ se
voglio farle sentire questa sensazione, perché se io rimango qui e spingo in su, que-
sto è terribile per la mia schiena. Anch’io devo crescere, l’integrazione dovrebbe
funzionare anche per me. 
Apri gli occhi e vedi dove va lo sguardo. Senti come sono i due lati. Girati una
volta a destra e una a sinistra, intanto. Il piede è appoggiato meglio, anche l’ischio,
bene, girati dall’altra parte. Mettiti in piedi, prima senti come stai in piedi e poi gi-
rati, bene. Non è detto che debba essere meglio questa direzione, lei preferisce co-
munque girare a destra.

Va bene. Allora ci sono delle domande, è tutto chiaro, siete pronti a provare? Even-
tualmente le domande le fate dopo. Quindi mettetevi in coppie e provate, verificate.
Vi suggerisco di chiedere al vostro compagno di girarsi all’indietro, una volta a de-
stra e una volta a sinistra, per scegliere il lato. Poi piazzate le gambe, verificate di
nuovo il movimento delle ginocchia e scegliete una diagonale. La diagonale come
la scegliete? Dove vedete più movimento. Dove vedete che la spalla opposta
avanza. Se non avanza, provate l’altra spalla, va bene?
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...la spalla, è importante qual è l’angolazione del suo gomito? Perché in effetti, se
anche sostenevo il gomito con il mio braccio, lei aveva più libertà poi nella giuntura
della spalla. 
È meglio. Però non sempre sei a quell’altezza lì con la mano, a volte sei giù. Quando
sei su lo sostieni, quando sei giù non puoi sostenerlo. 
Poi un’altra domanda: una cosa che le ho chiesto di fare è quella di differenziare la
testa dal movimento che le stavo proponendo, per cui mantenere lo sguardo fisso
davanti, oppure il naso... 
È un’aggiunta in più, qualcosa che verrà dopo, potete fare quello che volete, è una
buona idea. Altro?
Nel caso avessi davanti a me una persona molto più alta di me?
Sì, a chi lo dici! Ti organizzi per muovere un ginocchio che è più alto del tuo, impari
a organizzarti, si può fare.
[...]
C’è un’osservazione che voglio fare. È molto importante, quando spingo il ginoc-
chio, per non disperdere la forza, che il mio avambraccio sia perfettamente allineato
alla gamba della persona, come se il mio avambraccio fosse la prosecuzione della
sua gamba. 
Vedete, Jenny spingeva con la mano così e allora le ho detto di girare la mano in un
altro modo, perché così forse schiacciava un po’ troppo; poi però ho capito che il
problema non era tanto la mano, quanto la direzione dell’avambraccio, quindi le ho
detto: “Spostati, allinea il tuo avambraccio al femore, così non c’è una dispersione
di forza”. Perché se voi avete il gomito largo, la forza va là, e poi vi distruggete la
mano, la spalla, la schiena. Invece quando siete allineati potete usare anche il bacino
per spingere. Se la persona è molto alta va trovato un altro modo di farlo, perché
dovete essere un po’ staccati. Se viceversa l’insegnante è alto e l’allievo è piccolo
allora il rischio è di avere un angolo più alto e non va bene, perché la spinta va giù.
Quindi è come giocare al biliardo, l’insegnante deve spostarsi, allontanarsi. 
E poi state molto attenti: la mano è sui condili del femore, perché se spingete dalla
tibia, rischiate di rovinare il ginocchio. Voi volete invitare il bacino a muoversi, per
questo siete sul femore. 
Si può anche fare in questo modo, anche questa è una spinta, però voi fatelo così.
Avete altre osservazioni, no? Va bene, allora cambiate i ruoli.
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Lavorate in coppie per provare a tradurre in IF la CAM di ieri sul fianco: i cerchi
delle spalle e delle anche.
Provate, aprite velocemente i lettini e provate.
Potete prendere spunto anche dalla CAM di oggi, se volete aggiungere qualcosa
con il braccio.
Quindi la mobilizzazione della spalla, il collegamento tra due grandi articolazioni
e i movimenti del braccio.
[...]

Durata

00:01:45

Istituto di Formazione Feldenkrais - Corso di Porta Nuova 32 - Milano

100.4 Tradurre in IF la CAM 231 “Cerchi delle spalle
e delle anche”

G
IO

R
N

O
100

59



1.

2.

C
A

M
 2

3
3
: R

ie
d
u
c
a
z
io

n
e
 o

c
c
h
i

Togliete dal pavimento tutto ciò che non serve. Chi di solito lascia gli occhiali sul
suolo, di fianco a se stesso, non lo faccia, perché si camminerà un attimo a occhi
chiusi. Allora lasciate andare tutto: coltelli, forchette, oggetti contundenti e vi sdra-
iate.

[00:01:48] Durante la lezione terrete sempre gli occhi chiusi. Siete sdraiati, po-
tete mettere le gambe a piacer vostro, piegate o allungate, senza bisogno che io ve
lo dica. Sarà un lavoro delicato sugli occhi, quindi non forzate, prendetevi tutti i
tempi di riposo di cui avete bisogno, esplorate.
Iniziate a sentire come sono i vostri spazi interni, come state sdraiati e sdraiate qui
adesso, cosa vi rivela il pavimento. Come vi dicevo, cercate di rimanere a occhi
chiusi anche durante le pause. 
Portate gli occhi a guardare a destra e a sinistra e osservate come lo fate. Lo fate
varie volte e sentite com’è la fluidità del vostro sguardo, sentite se singhiozza o è
fluido. Notate se siete più occupati dalla destra che dalla sinistra. Osservate se guar-
date lungo tutto il percorso passando dal centro, se guardate l’orizzonte, per cui pas-
sate da destra a sinistra continuando a guardare lungo tutto il percorso, oppure se il
movimento è tic-tac, destra-sinistra, come se in mezzo non ci fosse niente di inte-
ressante da vedere.
Ora fate questo movimento proprio con l’idea di seguire l’orizzonte, di passare dal
centro per andare a destra e di passare di nuovo al centro per andare a sinistra, fa-
cendolo nel modo più tranquillo possibile, senza sforzare. Lasciate che l’orizzonte
si avvicini a voi, senza scrutare. Notate se, facendolo più volte, diventa piano piano
più fluido, più omogeneo, più continuo, oppure se ci sono degli stop in qualche
punto del vostro orizzonte e se questi stop sono negli stessi punti, se si ripetono.
Osservate se e come cambia il tono della muscolatura nel viso, nella nuca, in altre
parti di voi. Dove sentite questo movimento? E, come vi dicevo prima, se sentite
che state facendo uno sforzo, se comincia a essere faticoso, lasciate andare tutto, ri-
posate e poi riprendete. 

Poi, quando volete, iniziate a immaginare di guardare prima l’orizzonte davanti
a voi e poi da lì andate a destra, poi tornate all’orizzonte davanti a voi e andate
a sinistra. È diverso se iniziate dal centro per andare da un lato e dall’altro? Portate
di nuovo l’attenzione alla fluidità del movimento, vedete se c’è una relazione con
la fluidità del vostro respiro. E poi lasciate andare e riposate. I movimenti di riposo
servono anche per assaporare se è successo qualcosa in voi, se c’è un movimento
interno, se c’è un’emozione diversa, se nasce uno stato d’animo diverso.
E poi, se potete questa volta con le gambe distese, iniziate a pensare alla vostra
linea mediana, portate il pensiero al punto d’appoggio della testa e scendete fino
al coccige e notate, mentre pensate a queste parti di voi, se lo sguardo segue il mo-
vimento. Poi pensate alle due linee delle braccia e, di nuovo, quando pensate al
braccio destro e arrivate alla mano destra, sentite se lo sguardo se ne sta tranquillo
da un’altra parte o se portate lo sguardo dove va l’attenzione. E provate col braccio
sinistro, e poi una gamba e l’altra. Sguardo e attenzione vanno insieme o sono dif-
ferenziati? 
E poi, di nuovo, a gambe piegate o allungate come volete voi, provate a riportare
il vostro sguardo dall’orizzonte verso un lato, poi dall’orizzonte verso l’altro
lato. Da che lato avete cominciato? Forse dove sapete che la vostra testa gira più
facilmente? Sentite che, facendolo varie volte, pian piano, il movimento diventa più
uniforme. Sentite anche gli spazi che avete nella bocca, gli spazi che avete all’interno
di tutto il cranio. Notate se la muscolatura della mimica del viso riposa sulle ossa.
E poi osservate gli spazi della bocca: quando andate a destra e poi a sinistra, c’è la
sensazione che cambino gli spazi nella bocca a destra e a sinistra?GIORN
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E poi quando volete, lasciate andare tutto e riposate. Se avete bisogno di cam-
biare posizione per riposare, fatelo, sempre a occhi chiusi se potete. Sentite se
gli occhi riposano all’interno delle orbite.

Ritornate nella posizione distesi sulla schiena. Ora scegliete un punto imma-
ginario davanti a voi, per cui verso il soffitto, e fate scendere da questo punto
una pallina verso il vostro viso, poi risalite con lo sguardo al soffitto. Anche
qui notate se è un movimento costante o se la vostra pallina si ferma da qualche
parte. Potete anche immaginate una piuma, che è un’idea più leggera.
Sentite se il movimento è continuo o se ci sono dei punti in cui la piuma rimane
sospesa un attimo, se ci sono dei piccoli stop. E poi se ci sono punti in cui è più
facile la messa a fuoco. Sentite com’è la sensazione quando la piuma riposa sul
vostro viso, tra le sopracciglia, sulla radice del naso (non sulla punta, ma tra le
sopracciglia). E poi la piuma si solleva e va verso il soffitto. Anche qui notate
se ci sono degli stop, se sono negli stessi punti di prima o se sono punti diversi. 
E anche qui il gioco è cercare che questa piuma abbia una traiettoria sempre
più costante, senza stop. Pian piano sentite come si avvicina a voi, poi riposate
un attimo e la lasciate ripartire verso il soffitto. Perché darci dei limiti? Potete
anche farla risalire verso il soffitto e poi continuare e lasciarla salire in cielo. E
sentite com’è, se potete farlo senza fatica, senza strizzare gli occhi per seguire
con lo sguardo la vostra piuma. Lasciate finché sale (eccolo là l’aereo che si
porta via la piuma) e fino a lasciarla uscire dalla vostra vista. E poi sentite che
riappare in un punto in cui potete vederla e pian piano di nuovo scende verso il
soffitto, viene verso di voi. Sempre con quest’idea che non c’è nessuno sforzo
negli occhi, che è semplicemente un gioco, quello di seguire con lo sguardo
questo oggetto che ha un movimento costante verso l’alto e un movimento co-
stante per tornare verso il vostro viso. Sentite soltanto se cambia il tono intorno
agli occhi, il tono nei muscoli del viso, il tono nei muscoli del collo, nella nuca.
E poi, quando volete, lasciate andare tutto e riposate. 

Quando volete, fate salire di nuovo la vostra piuma, fermatela in alcuni punti,
poi la lasciate salire ancora e poi la fermate di nuovo. Lo fate lasciando che arrivi
fino al cielo, finché sparisce dalla vostra vista. Poi la fate ridiscendere, fer-
mandola di nuovo dove volete. Le fate fare tre o quattro stop. Notate se gli
stop, quando salite e quando scendete, sono nello stesso punto o sono in punti
diversi. Forse sono nei punti in cui la vostra messa a fuoco è migliore o forse no.

Tornate a fare un piccolo movimento di guardare il vostro orizzonte da destra
a sinistra e ritorno. Notate se è un po’ più fluido il movimento degli occhi, se
è un po’ più continuo il vostro guardare l’orizzonte. Osservate a che distanza
da voi è l’orizzonte. Poi provate a farlo più piccolo e più veloce, senza sforzo;
immaginate un oggetto da seguire con lo sguardo, potrebbe essere una barchetta
nel mare o una pallina da ping-pong. Seguite tutto il percorso di questo oggetto.
Ognuno di voi immagini quello che vuole, o nulla. Semplicemente sentite se
nella velocità può rimanere la stessa fluidità nello sguardo. Poi lasciate andare
tutto. Notate di nuovo che cosa vi racconta il pavimento, come state sdraiati e
sdraiate, com’è il respiro, com’è lo stato d’animo.

Ora lentamente, mantenendo gli occhi chiusi, rotolate su un fianco per tornare
in piedi, o trovate il modo che vi piace di più per tornare in piedi a occhi
chiusi. Prendetevi il vostro tempo. Quando siete in piedi, sentite se siete radicati
o meno, dov’è il vostro orizzonte, se c’è  qualcosa di diverso dal solito nella
vostra postura, se c’è una traccia di tutto ciò nel vostro modo di stare in piedi.
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Poi lentamente aprite gli occhi, senza fissare subito qualcosa, e vi guardate in giro,
sentite com’è. Camminate un attimo, sentite com’è la vostra camminata.
Se volete guardatevi in giro, guardate i visi delle persone che incrociate.

Quando volete, andate a sdraiarvi a pancia in giù, col mento sul pavimento op-
pure sulle mani. La testa al centro, il mento sulle mani. Se ne avete bisogno, mettete
dei cuscini, per esempio sotto i piedi, per stare comodi. Chiudete di nuovo gli occhi.
Con il mento sul pavimento potete tenere le braccia lungo i fianchi. Se non vi sentite
comodi col mento sul pavimento, ci mettete la fronte.
Da questa posizione, di nuovo portate gli occhi a destra e a sinistra e notate se
c’è diversità da prima che eravate supini, notate l’uniformità del movimento nello
scrutare l’orizzonte (la parola scrutare però non mi piace molto perché dà l’idea di
sforzo). 

Poi, quando volete, andate a guardare fino a un’estremità, destra o sinistra,
quella che preferite, e da lì immaginate un punto, bianco, nero o quello che volete,
che si muove allontanandosi nella direzione scelta da voi, fino a sparire dal vo-
stro sguardo. Poi immaginate che questo punto riappaia, pian piano torni fino ad
arrivare nel vostro campo visivo; quindi lo allontanate da quel lato e lo fate sparire
al di là dell’orizzonte e poi lo fate tornare. Anche qui notate il tono della muscolatura
nel collo, nel viso, cosa potete fare per arrivare dov’è possibile senza sforzo, se cam-
bia qualcosa all’interno degli spazi della mandibola, a destra, a sinistra, gli spazi tra
i palati. E poi fate rientrare questo punto verso di voi, lo fate diventare sempre più
grande, sempre più a fuoco, finché non tocca il vostro viso. E lo fate alcune volte,
fino a quando questo punto vi sembra sempre più chiaro, arriva all’orizzonte, se ne
va, sparisce oltre l’orizzonte, ritorna a voi e riprende compattezza, è a fuoco, diventa
più grande fino ad arrivare al vostro viso. Poi lo fate di nuovo allontanare nella di-
rezione che avete scelto. Vedete se potete, senza sforzo, senza cambiare la qualità
del movimento, farlo diventare più veloce. Quando volete, riposate e confrontate le
sensazioni dei due lati.  

E poi fate la stessa esplorazione dall’altra parte. Guardate verso il lato che è la
vostra seconda scelta, poi immaginate questo punto che va oltre l’orizzonte,
fino a sparire nella lontananza, e poi lo fate ricomparire per farlo diventare
sempre più grande mentre si avvicina al vostro viso. 
Di nuovo giocate a farlo allontanare dalla stessa parte e via via rimpicciolisce
fino a sparire dal vostro sguardo. E anche qui notate se succede qualcosa di analogo,
nella muscolatura del collo, del viso, o se è diverso, a destra e a sinistra. E se lo ren-
dete un po’ più veloce, è più facile pensarlo più veloce mentre va fuori casa o più
veloce quando torna, c’è diversità? A tornare a casa è più veloce con meno sforzo?    
Poi lasciate andare tutto e riposate. 

Poi tornate con la testa in una posizione simmetrica, se potete con il mento per terra,
le braccia come volete, e iniziate a pensare che lo sguardo va davanti a voi in giù,
verso terra. Vedete come siete orientati col viso. Immaginate di guardare davanti a
voi l’orizzonte e finirete nelle cantine, più o meno, notate quali bottiglie di vino ci
sono e andate oltre. E così andate fino al vostro orizzonte in questa posizione, verso
il fondo della terra e da lì andate a destra e a sinistra con lo sguardo e sentite, in
questa posizione com’è andare a guardare verso il fondo della terra, a destra e a si-
nistra.

Poi tornate con lo sguardo all’orizzonte, al centro, e da lì portate lo sguardo tra i
talloni per poi risalire in su: nell’incavo delle natiche, nel sacro, al centro del ba-GIORN
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cino, tra le vertebre, fino ad arrivare alla zona dorsale, tra le scapole, e più su
fino alla zona cervicale, nel punto in cui la testa è posata sulle vertebre, sul-
l’Atlante. Risalite il cranio, il centro del cranio, e poi da questo punto riportate
l’attenzione al centro davanti a voi, e di nuovo a destra e a sinistra, delica-
tamente, tornando ogni volta al centro. 
Di nuovo dal centro andate a guardare davanti a voi, e sentite se questa linea
davanti a voi, per guardare lontano, rimane centrale o se svirgola un po’ a destra
e un po’ a sinistra.

E poi tornate a guardare davanti a voi, dove per voi è facile mettere a fuoco,
muovete gli occhi a destra e poi tornate velocemente al centro, qualche
volta, sentite com’è. E poi qualche volta andate a sinistra e poi tornate velo-
cemente al centro, e sentite se è diverso mettere a fuoco, se cambia la distanza
tra voi e l’orizzonte quando andate a destra e tornate velocemente al centro, o
quando andate a sinistra e tornate velocemente al centro. 
Tornate con lo sguardo al centro, davanti a voi, poi lentamente andate con gli
occhi dove volete e tornate velocemente al centro, solo quello che potete
fare, senza forzare. 

Lasciate andare e lentamente, senza riaprire gli occhi, di nuovo trovate un
modo per tornare in piedi, tranquillamente. Seguite qual è la traiettoria che
vi piace di più per tornare in piedi. Senza aprire gli occhi tornate in piedi e di
nuovo notate come state. 
Sempre a occhi chiusi fate qualche passo in avanti e indietro. Quanti scontri
ci sono già stati? (Il settimo senso, l’antenna che manca all’appello). Potete an-
dare un po’ avanti, un po’ indietro. A occhi chiusi dov’è il vostro orizzonte?
Mentre camminate, ogni tanto aprite gli occhi, senza mettere subito a fuoco,  li
chiudete, li aprite e sentite com’è camminare a occhi chiusi, com’è aprirli, com’è
richiuderli. Se avete voglia provate a camminare all’indietro. Quando camminate
ad occhi chiusi sentirete che state toccando materassini, cuscinetti. Avete più
sensibilità nei piedi, più tatto, o c’è qualcosa d’altro che attira la vostra atten-
zione nel vostro modo di stare in piedi o di camminare? Com’è il respiro?

Pian piano tornate a sdraiarvi supini, di nuovo con le gambe piegate o allun-
gate a piacer vostro. Notate intanto che cosa fare, se c’è qualcosa di nuovo, di
inabituale, di piacevole o meno. Iniziate a fare il movimento di guardare al-
l’insù, inteso come prolungamento della testa verso l’alto, rispetto alla persona,
e poi in giù, cioè verso i piedi. Notate com’è la traiettoria dei vostri occhi, se
potete veramente farlo senza sforzo, come guardare attraverso gli occhi, piuttosto
che con gli occhi. Sentite se c’è un movimento che appare nella nuca, nel collo,
nella mimica. Verificate l’uniformità del movimento, se ci sono dei punti dove il
vostro sguardo tentenna un attimo poi riparte, o se è uniforme. 
Guardate di fronte a voi, sentite qual è il centro di questo su e giù, e poi provate
di nuovo a cambiare la velocità, andate su veloce e tornate lento, o andate su
lentamente e tornate veloce. Sentite se il ritorno a casa è veloce (come i cavalli
quando sentono odor di casa), se è più facile. E poi fate la stessa esplorazione
guardando in basso. Quando sentite che il movimento è fluido andando in giù e
poi il ritorno a casa di fronte a voi, provate ad andare lentamente e tornare veloce,
o andare veloce e tornare lento, sentite come cambia. E riposate di nuovo, sentite
gli spazi del respiro, gli spazi nella bocca. A mano a mano che diventa più uni-
forme il movimento degli occhi, diventa più uniforme anche il vostro respiro?

Adesso portate lo sguardo, con l’immaginazione, alla linea mediana davanti
a voi, per cui potete scendere allo sterno, arrivare all’ombelico, scendere ai ge-
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nitali, continuare a scendere fino ad arrivare al centro tra i due talloni. E poi ri-
salite, sempre davanti, arrivate al centro del pavimento pelvico, risalite a metà del
bacino, l’ombelico, risalite lo sterno, siete a metà tra le clavicole, tornate a risalire
tutta la gola, metà del mento, le labbra, il naso, risalite tra gli occhi, arrivate al centro
dei capelli. Ripartite dietro di voi. Scendete lungo il centro del cranio, la colonna
cervicale, dorsale, lombare, arrivate al sacro, al coccige, e scendete di nuovo fino
ai talloni.

Provate a muovere a scatti gli occhi dalla parte centrale di voi, davanti, fino al
punto fra le dita dei vostri piedi, e poi giocate a risalire. 

E poi, invece che a scatti, immaginate una creatura (di solito la coccinella, che
porta anche fortuna) che scende delicatamente, immaginate pian piano che scende
lungo tutta la linea della vostra mimica facciale, davanti, lungo la gola, tra le due
clavicole, lo sterno, e scendete così, lentamente. Sentite quali punti potete seguire
con lo sguardo, e così scendete fino al basso, e ritornate da dietro. 
E poi iniziate a farla andare un po’ più veloce, la vostra coccinella, sentite se va
più veloce in su o in giù, se vi piace di più scendere davanti e tornare da dietro,
scendere da dietro e tornare davanti. 
Terminate e verificate di nuovo com’è guardare a destra, a sinistra, sull’oriz-
zonte, il primo movimento che avete fatto, sempre a occhi chiusi. 

Iniziate a fare lo stesso movimento destra-sinistra con gli occhi, ma la testa li
segue. E seguite l’orizzonte senza nessuna fatica nello sguardo, veramente lasciate
che sia l’orizzonte a venirvi incontro, non strizzate gli occhi per andare a vedere di
più o più lontano. Movimento fluido dello sguardo, movimento fluido della testa.
Sentite se gli occhi si possono muovere dolcemente, delicatamente. Sentite com’è
il tono della muscolatura del collo, se è uniforme come è uniforme il movimento
dello sguardo. Com’è la qualità del vostro respiro?

Provate a muovere qualche volta gli occhi nella direzione opposta alla testa, de-
licatamente, ma in direzioni opposte.
E prima di rialzarvi lasciate andare tutto e notate di nuovo com’è il respiro, com’è
l’umore, com’è lo stato d’animo, e se, mantenendo questo stato d’animo, questo
umore, questo respiro, pian piano potete pensare di tornare in piedi e di essere effi-
caci. Il famoso pian-piano-veloce, ma non di fretta.

Per cui rotolate, trovate un modo per tornare in piedi, sentite che tracce ha lasciato
tutto ciò nel vostro modo di stare in piedi. Notate dov’è il vostro orizzonte, gli spazi
interni, gli spazi intorno a voi. Poi lentamente aprite gli occhi, sentite il vostro
campo visivo, com’è, e poi iniziate a guardarvi in giro e a camminare. Com’è la
qualità della rullata dei piedi? E poi notate se, mantenendo questa qualità, potete
iniziare ad essere efficaci nel darvi una mossa e mettere tutto a posto, perché tra
poco c’è lezione. Ma senza perdere questa qualità! È interessante fare un passaggio
nella vita contemporanea che incalza, senza lasciare tutto quanto a terra, ma cer-
cando di mantenere viva l’esperienza. E ci vediamo dopodomani direi, domani è
vacanza.
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Orientatevi verso il davanti della sala. Osservate com’è la seduta, venite in
avanti sul bordo della sedia. Osservate com’è la seduta questa mattina. Se ri-
mane traccia di quello che avete fatto tre giorni fa, due giorni fa. Osservate
com’è distribuito il peso, fate dei piccoli movimenti, organizzate le gambe in
modo che i piedi siano sotto le ginocchia. Fate dei piccoli movimenti con il
bacino e osservate com’è: se c’è più simmetria rispetto ad alcuni giorni fa o se
caricate molto di più su un lato che sull’altro. E poi sentite il respiro, come re-
spirate, gli spazi all’interno del torace. Se l’aria che entra dal naso occupa tutti
gli spazi nel torace; quali spazi occupa? E se vi sembra che ci sia del movimento
anche nella pancia. Verificate la posizione delle gambe con un piccolo movi-
mento delle ginocchia verso l’interno, verso l’esterno. Sentite la libertà delle
due anche: se c’è una preferenza, se le ginocchia preferiscono andare a destra,
a sinistra o all’interno o all’esterno e trovate la posizione buona per i piedi.

Poi sollevate il braccio destro, mettete la mano destra dietro alla testa con il
gomito largo, il gomito destro verso destra e con la mano destra cominciate a
muovere la testa, fate rotolare un po’ la testa. Rotolare, non inclinare. Fate ro-
tolare la testa in modo che giri verso destra. La mano muove la testa, il collo
si gira, la testa gira, la faccia si orienta verso destra. Lo fate molte volte sentendo
la relazione tra il movimento del braccio ed il collo, restando anche nel respiro.
La mano non è incollata alla testa, l’abbiamo già fatto; vi ricordate la lezione in
cui avevate la testa tra le mani come se fosse un melone e la facevate rotolare?
Lo stesso movimento. La mano fa rotolare la testa ed il gomito destro sale, la-
sciate salire il gomito destro e sentite il movimento nel torace, con gentilezza.
Aprite gli occhi ed osservate dov’è il vostro gomito, perché alcuni di voi hanno
il gomito orientato in avanti e allora il polso è piegato. Invece lasciate il polso
aperto: la mano è la continuazione dell’avambraccio, il gomito sale e guardatevi
il gomito. Quando volete riposarvi, vi riposate e poi ricominciate. La mano fa
rotolare la testa e il gomito sale. Fate una piccola pausa. Diventa stancante se
muovete solo il braccio, se il braccio è separato dal resto di voi. Se invece create
e sentite questo collegamento dinamico tra i movimenti del braccio, la testa, il
collo, tutta la colonna ed il peso, non è per niente faticoso. Allora riprovate, rifate
il movimento portando l’attenzione alle coste. Ingrandite piano piano, il gomito
sale e va dietro di voi un pochino, un pochino all’indietro. Qual è la forma del
torace sul lato destro? E non dovete mai sentire tirare da nessuna parte. Sentite
se per caso il peso si sposta, va più su un ischio che sull’altro, come si allunga il
lato destro. Vedete, la direzione dello sguardo è verso l’alto e non verso il
basso. Provate a guardare verso il basso, sentite com’è diverso per la schiena.
Inarcate un po’ e andate all’indietro. Se invece guardate in giù vi arrotondate.
Sentite come si attiva la schiena. Riposatevi un momento, appoggiatevi pure allo
schienale o alla colonna. C’è una differenza tra i due lati? Tutta la schiena.

Adesso lo fate dall’altra parte. Mettete la mano sinistra e con la stessa genti-
lezza cominciate a far rotolare la testa un po’ di volte. La mano non è incollata,
la mano fa muovere una sfera e la faccia gira verso sinistra. Portate un po’ più
in su il gomito e provate a girare la faccia, lasciare la faccia in avanti oppure gi-
rare la testa verso destra mentre portate in su il gomito. È un’altra cosa, no? Poi
osservate se vi sembra più naturale, più facile, far rotolare la testa verso sinistra
quando il gomito sinistro sale e poi includete lo sguardo, perché se guardate
sotto l’ascella, non è la stessa cosa che se guardate il gomito. Il gomito sale e va
all’indietro. Pensate di portare il gomito dietro di voi e notate il movimento della
scapola: che cosa fa la vostra scapola, se è libera di scivolare sulle coste. Che
cosa fa la vostra scapola? Fate una piccola pausa se volete e poi lo rifate per
chiarire tutti i dettagli. 
È una serie di lezioni, abbiamo cominciato l’altro giorno e questa è la seconda
della serie, poi ce n’è ancora una. Di nuovo, mettete la mano sinistra dietro la
testa, la fate rotolare, la faccia gira a sinistra in su, il gomito va dietro di voi in
su, vi girate un po’ verso sinistra, portando il gomito dietro di voi. Poi vi riposate
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e sentite come siete seduti. Com’è la schiena, com’è il contatto degli ischi? È cam-
biato. Anche la distanza tra la spalla e l’anca potete valutare, sentire. La freschezza
del respiro.

Ora intrecciate le dita delle
mani e le mettete dietro la testa
con i gomiti larghi, orientati
verso destra e verso sinistra,
non dietro al collo, ma dietro la
parte sporgente della testa. Co-
minciate a inclinare il gomito
destro in giù e lasciate che la
testa si muova. Andate verso il
basso e ritornate. Il gomito sini-
stro sale, il gomito destro scende,
le coste si chiudono e mentre in-
clinate verso destra, girate la fac-
cia come per guardarvi il
gomito sinistro. Potete anche
aprire gli occhi: aprite gli occhi,
così vedete il gomito sinistro e notate come lo fate, che cosa succede al vostro peso.
Alcuni di voi spostano il peso sull’ischio sinistro, alcuni di voi, vedo, spostano il
peso sull’ischio destro. Quindi osservate com’è per voi, che differenza c’è: provate
le due possibilità e sentite la differenza. È molto diverso. Che cosa preferite? 
La prossima volta invece, girate la testa verso destra, verso il lato che scende e
osservate com’è. Cosa vi piace di più? Cosa vi sembra più congruente? Guardate
verso sinistra. Il destro scende e guardate verso sinistra. Sinistra, verso quello che
sale. Lo avete fatto finora, poi lo avete provato dall’altra parte, poi avete riprovato
verso sinistra e poi lasciate andare, vi riposate.

E naturalmente lo fate anche dall’altra parte. Cambiate l’intreccio delle dita
però, intrecciate nell’altro modo, mettete le mani dietro alla testa. Cominciate ad
inclinare verso sinistra e guardate verso il gomito destro. Osservate com’è la
chiusura fatta in questo modo, sul lato sinistro, rispetto a prima. Immaginate la forma
della colonna. E la parte che si sta muovendo adesso, perché avete le mani dietro
alla testa, qual è? I gomiti sono larghi e non sforzate, lasciate la pancia libera. Alcuni
di voi in questo movimento raggiungono il bacino, altri muovono soprattutto la parte
alta. Il lato sinistro si chiude, il lato destro si allunga molto. Bene. Riposate. Ripo-
satevi appoggiandovi. Si muove una parte di colonna che non sentiamo mai, che
non ci sembra di poter muovere.

Di nuovo tornate in avanti, intrecciate le dita delle mani dietro alla testa, i go-
miti sono larghi a destra e a sinistra e cominciate a scendere verso destra guar-
dando verso il gomito sinistro. Tenete pure gli occhi aperti. E adesso cominciate
a scendere, facendo come un arco di cerchio, come per andare tra le ginocchia
in avanti, osservate come lo fate e dove arrivate. Partite dall’alto, scendete di lato
e poi cominciate a portare il gomito verso le ginocchia e poi tornate per lo stesso
percorso naturalmente: i movimenti sono sempre reversibili. Il gomito destro va giù,
il sinistro va su. Rimangono allineati i gomiti. Alcuni di voi, vedo, lo fanno arro-
tondando la schiena. Ricordatevi che il movimento può partire dall’inguine, potete
andare in avanti, con la schiena lunga. È diverso? Che cosa vi piace di più? Andate
dagli inguini in giù: scende di più? Non forzate, fermatevi prima. Lo fate espirando?
Il gomito davanti a voi, tra le ginocchia. E poi vi fermate, sedete, paragonate i due
lati. Se volete alzarvi e camminare, se volete sdraiarvi per sentire la differenza, come
volete. Cambiate posizione. 

Tornate ai posti, cambiate l’intreccio delle dita delle mani e cominciate ad incli-
nare i due gomiti verso sinistra. Il gomito sinistro scende in giù e poi va in avantiGIORN
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tra le ginocchia. Fin dove arriva? Osservate il primo movimento: dove arriva?
Inclinate senza pensare alla testa adesso. Provate a fare questo movimento nello
spazio del gomito: che forma ha, che traccia lascia nello spazio il vostro gomito
e fin dove arriva tra le ginocchia, in giù, verso il pavimento? Fin dove arriva?
Quando siete lì, girate la testa e guardate il gomito destro e osservate se non
scendete un po’ di più e ritornate. [...] Cosa c’è? Non capisci? Inclinati verso
sinistra e porta il gomito sinistro in giù e poi in avanti, fa come una virgola,
quando sei lì guarda, hai visto che sei scesa molto di più? Puoi partire dall’in-
guine, andare in avanti, adesso guarda su. Semplicemente differenzia per capire
il contributo che dà il movimento della testa alla discesa del gomito. Dall’altro
lato non lo avete fatto, ma lo chiarite su questo lato. Fin dove scende il gomito
senza sforzare. Attenzione alle mani: è come se ci fosse un foglio di carta velina
tra le mani e i capelli. Non premete, non spingete la testa in avanti, lasciate la
testa lì dov’è e scendete. L’attenzione è nella parte tra le scapole, le vertebre
tra le scapole. Respirando. Poi vi riposate e notate dove va la vostra attenzione
lungo la schiena, come respirate.

I piedi sono a terra. Tutti e due i piedi. Riprovate. Intrecciate le dita delle
mani, le mettete dietro la testa e andate di nuovo a destra: questa volta il go-
mito destro scende, notate se c’è ancora qualche dettaglio da chiarire, se vi
piace esplorare ancora lo stesso movimento, avendolo fatto sul lato sinistro.
Com’è quando lo rifate a destra? Scendete a destra e quando siete giù guar-
date il gomito sinistro. Sentite il movimento del bacino nelle anche. Se vi pie-
gate molto all’inguine, nelle anche, non scendete di più? Piuttosto che
arrotondare la schiena? Ecco: vedete che adesso siete più giù rispetto a prima.
La prossima volta che scendete verso destra, invece, appoggiate l’avam-
braccio destro vicino al ginocchio destro e tenete la mano sinistra dietro la
testa. Scendete. Appoggiate l’avambraccio destro vicino al ginocchio destro,
la mano sinistra è dietro la testa. Cominciate a muovere il gomito sinistro che
è verso il soffitto, in giù e in su, un pochino in giù e un pochino in su. Natu-
ralmente non è un movimento del polso e della spalla, ma includete anche la
schiena. Lasciate uscire la pancia, tirate su la testa mentre tirate su il gomito: la
testa non pende giù come un frutto maturo, in questa lezione. Sentite da dove
può partire il movimento del gomito: potete farlo partire dal gomito, pensare
solo al gomito o potete includere il bacino e la schiena. Fate delle piccole pause
e poi riprendete. Attenzione: fate piccolo, fate piccolo, soprattutto chi ha delle
grosse asimmetrie nella schiena, lungo la colonna, sentite com’è interessante
esplorare le direzioni, com’è più facile su un lato piuttosto che sull’altro, ren-
detevi conto, osservate. E adesso continuate nella stessa posizione con l’avam-
braccio ben appoggiato, vicino al ginocchio. Muovete il gomito facendo un
cerchio, un piccolo cerchio, piccolo, non pensate in grande ma includete la
schiena, includete tutto il tronco, un cerchio. Vedo che molti di voi hanno una
direzione privilegiata, il gomito è largo di lato, non viene in avanti e va verso
il soffitto. Guardate il gomito e muovete in cerchio. È più facile una delle due
direzioni: quella avanti/indietro o quella destra/sinistra? Fate una pausa. Osser-
vate come, cambiando qualcosa nella parte alta, cambia il contatto del bacino
con la sedia. Forse le anche sono più libere di prima?

Fate la stessa cosa dall’altra parte. Appoggiate l’avambraccio sinistro vi-
cino al ginocchio sinistro. La mano destra dietro alla testa e cominciate a
fare dei movimenti avanti e indietro. Non fate subito il cerchio, ma andate
avanti e indietro. Piccolo, piccolo, molto piccolo, perché poi dev’essere un cer-
chio. Destra e sinistra e poi un cerchietto. Immaginate un raggio di luce che
esce dal gomito. Dove lo proiettate questo cerchio? Come lo sentite nello sterno,
nella clavicola, nella scapola. Vi fermate, sentite la seduta, la distanza tra gli
ischi, la distanza tra il pube ed il coccige e poi vi sdraiate sulla schiena per un
momento. Com’è? Cosa vi dice il pavimento? Che immagine vi rimanda? 
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12.

13.

Ritornate, vi mettete seduti di nuovo con le mani intrecciate dietro la testa. Scen-
dete con il gomito destro a destra e poi tra le ginocchia, con l’altro gomito verso
il soffitto, come prima. Com’è rispetto a prima? Rimanete lì, con il gomito destro
basso tra le ginocchia e cominciate a portare la testa all’indietro. È un movimento
della colonna e del bacino. Osservate il movimento del gomito sinistro, inarcate la
schiena, inarcate la schiena. Siete giù e volete sollevare la testa come per guardare
verso l’alto e il gomito sinistro lo portate in su, di nuovo e indietro. Partite con il
gomito destro tra le gambe e poi guardate in su e lasciate uscire la pancia. Sentite
un allungamento. Continuate. L’idea è quella di portare il gomito sinistro dietro
di voi verso lo schienale della sedia. Quindi andate in avanti e poi risalite orientati
in questo modo e portate il gomito verso lo schienale della sedia. Immaginate di
avere lo schienale della sedia ad una certa altezza e lì lo muovete un pochino al-
l’indietro verso la vostra destra. Lasciate le ginocchia orientate sopra i piedi, non
spostate le ginocchia, il bacino deve fare qualcosa: fatelo piccolo e se non riuscite
immaginatelo. Prima scende il gomito destro verso il pavimento poi scenderà il go-
mito sinistro verso lo schienale dietro di voi e lì lo muovete. Non premete con le
mani sulla testa, ricordatevi di non premere. 
Il gomito sinistro va in giù verso lo schienale e torna verso destra dietro di voi, va
bene. Basta. Sentite com’è. La facciamo in modo simmetrico la lezione, andiamo
avanti alternando un lato dopo l’altro.

Intrecciate le dita nel modo opposto e scendete verso sinistra, andate giù e
quando siete lì cominciate a sollevare la testa inarcando di più la schiena. La
pancia va verso le cosce. Sollevate la testa e poi portate il gomito destro dietro di
voi verso lo schienale e lì organizzatevi per muovere il gomito un pochino verso
sinistra, un pochino verso destra: che cosa fa la testa? Da che parte gira? Non pre-
mete con le mani, attenzione, fate poco. Che cosa conviene? Alcuni di voi girano la
faccia a destra, altri a sinistra, per provare la differenza. Meglio destra no?! Bene.
E poi vi fermate. Fate un piccolo movimento, muovete il bacino rispetto alle gambe.
Quindi vi sedete davanti agli ischi, dietro agli ischi. Sentite la lunghezza della co-
lonna, la forma della colonna. Se questo movimento che avete già fatto quattro giorni
fa è diverso adesso, include più vertebre. La vostra colonna ha più vertebre rispetto
a quattro giorni fa. Com’è la presenza delle vertebre tra le scapole, le vertebre dietro
allo sterno? La pancia è libera.

E ora scendete con la mano destra e cominciate ad accarezzarvi la gamba sini-
stra, il polpaccio sinistro. Andate in giù, tornate in su, lo fate molto gradualmente.
Volete andare verso il pavimento ma molto gradualmente, raddrizzate il braccio.
Andate e tornate un po’ indietro. Collegate il movimento della mano con il bacino.
Potete accarezzare anche la gamba destra con il dorso della mano. La gamba sinistra
la carezzate con il palmo della mano, la gamba destra con il dorso. L’interno
della gamba destra, non la coscia, ma la gamba. Mettete la mano sinistra dietro la
testa e scendete con la mano destra sul pavimento, se riuscite, molto gradual-
mente. Se il palmo della mano non raggiunge il pavimento non importa, fate un
pugno, vi appoggiate con un pugno. E la stessa cosa che avete fatto prima con
l’avambraccio sulla coscia, la rifarete adesso. Il gomito sinistro è verso il soffitto:
cominciate a sollevare la testa includendo la schiena e includendo il bacino, sen-
tendo l’addome, senza andare completamente indietro. Rimanete con la mano a
terra, il vincolo è la mano a terra. E poi cominciate a fare dei cerchi con il gomito
sinistro verso il soffitto. Questi cerchi non sono cerchi che partono dal polso, ma
includono tutto, tutto. Il bacino è presente, attivo. Il bacino sente che sta facendo un
cerchio? Piano lentamente, piccolo, molto piccolo. Anche qua la direzione destra/si-
nistra sembra più facile della direzione avanti/indietro. Fate una pausa e sentite come
siete seduti. La cima della testa dove va? Quando fate le pause potete anche appog-
giarvi allo schienale. 

La stessa cosa dall’altra parte. Carezzate con la mano sinistra la gamba sinistra,GIORN
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la gamba destra e scendete con la mano sinistra, pian piano, verso il pavi-
mento. Carezzate molte volte. Per allungare la mano tenendo fermo il bacino...
se voi bloccate il bacino, come fa la maggior parte delle persone, inchiodate il
bacino sulla sedia e portate la mano giù, sentite com’è? Fin dove arriva la
mano? Bloccate il bacino, lasciatelo lì dov’è: arriva a metà polpaccio al mas-
simo. Allungate la mano pensando agli ischi, partendo dal bacino. L’altra mano
è dietro la testa, la mano destra è dietro la testa. Quando avete raggiunto il
pavimento o con la mano o, chi non riesce, con il pugno, allora mobilizzate la
parte alta muovendo il gomito e la testa. Pensate alla direzione avanti e in-
dietro, alla direzione destra e sinistra, le rendete uguali e poi fate un cerchio.
Prima esplorate le direzioni cardinali. Dovete tirar su la testa quando il gomito
va indietro, dovete sollevare la testa, il collo si inarca. Restate nell’esplorazione,
non con l’idea di dover fare un grande cerchio nello spazio, ma esplorate le di-
rezioni, le relazioni tra le parti. Lo fate nelle due direzioni e poi vi fermate.
Alzatevi in piedi e fate qualche passo. Sentite se anche nella camminata è cam-
biato qualcosa. Come oscillano le braccia, la libertà delle anche, la direzione
dello sguardo. Bella tosta sì, anche questa non è una lezione per principianti.
Abbiamo un ospite qua, speriamo che non si distrugga... dov’è l’ospite? È già
scappata? (risate)

Tornate al posto. Sedetevi in avanti sul
bordo della sedia. Scendete con il braccio
destro verso il pavimento, mettete la mano
destra a terra e il braccio sinistro stavolta
lo portate diritto su verso il soffitto. Fate un
pugno con la mano sinistra molto mor-
bido. La mano destra è piatta a terra, po-
tete anche mettere dei libri sotto la mano
destra se volete. Corpo e comportamento
maturo mettete sotto la mano, che serva a
qualcosa almeno! (risate) Cominciate a
muovere entrambe le mani avanti ed indie-
tro, cioè le braccia avanti ed indietro: è un
movimento delle due braccia e delle due
spalle. Create una continuità tra la mano de-
stra e la mano sinistra. In avanti e indietro
vuol dire intorno al loro asse, ruotano in-
torno al loro asse. Questo farà sì che le
spalle si muovano avanti ed indietro e che
la testa si muoverà, la colonna si muoverà,
lo sentirete. Non è bellissimo, non è bellis-
simo questo movimento? È come un cilin-
dro, create un’unità tra una mano e l’altra,
le due spalle fanno la stessa cosa: si chiu-
dono e si aprono. Sentite le clavicole, le
scapole. Insieme nella stessa direzione, non
una a destra e una a sinistra, tutt’e due in
avanti e tutt’e due indietro. Dov’è il movi-
mento in realtà? Voi state pensando alle
mani, ma dov’è il movimento? Allineate le
mani: la mano sinistra è sopra la mano de-
stra più o meno. Attenzione a non farvi
male. Riposatevi. La scoliosi non sopravvivrà a questa lezione! (risate)

La stessa cosa dall’altra parte. Di nuovo scendete con la sinistra giù, la si-
stemate. Il braccio destro è il prolungamento del sinistro. Vedete che è molto
diverso su questo lato, per alcuni di voi. Cos’è più facile? Ruotateli insieme
come se fosse un cilindro. Non forzate nelle spalle: lasciate che il bacino in-
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16.

17.

18.

tervenga. Attenzione alle spalle, non è una lezione che si ferma alle spalle ovvia-
mente. Non è un movimento che si ferma lì, guai se si ferma lì. Le due mani girano
insieme, le due braccia ruotano insieme. 
Riposatevi appoggiandovi. Sta per finire! (risate) Vi siete riposati?

Tornate in avanti. Scendete con la mano destra a terra, il braccio sinistro in alto
verso il soffitto. Adesso con il pugno sinistro che non è stretto, ma è morbido, co-
minciate a fare un piccolo cerchio, molto piccolo, non fermatelo alla spalla, lasciate
che coinvolga la schiena. Guardate la mano, per quello che potete. Questo vi piace
di più mi sembra. E cominciate ad ingrandire questo cerchio, sempre nella stessa
direzione. Lo ingrandite, lo ingrandite in tutte le direzioni finché il braccio potrà
andare orizzontale, cioè parallelo al pavimento. Parallelo al pavimento. [...]
Non è la spalla, non è il braccio: in realtà è il bacino, è tutto il tronco. Fermatevi.
Sentite com’è adesso. Chi è riuscito ad allargarlo molto? Silvia: prova a farlo. Co-
mincia piccolo, piccolo, la pancia libera. Vedete il movimento del bacino? C’è come
un’ondulazione, cerchio non ovale, e poi ingrandiscilo un po’. Va bene per il gia-
vellotto anche questa? (risate) Quale movimento non va bene?!
Lo fate anche nell’altra direzione. Lo stesso braccio, ma in direzione antioraria,
o oraria, a seconda. Prima era impensabile mettere la mano a terra, no?! Cominciate
piccolo. Fermatevi e riposatevi. Questo movimento ha un effetto sullo stare seduti
quando smettete. Vi spostate da un lato all’altro, no? Riposatevi e poi lo farete con
l’altra mano a terra.

Se volete lo potete fare con l’altra mano. Mettete un sostegno sotto la mano se ne
avete bisogno. La mano sinistra a terra. Fate un cerchio prima in senso orario,
poi in senso antiorario. Che cosa c’è da ammorbidire ancora? La testa è importante:
dove va lo sguardo? Non lasciate pendere la testa, lasciate che si muova anche la
testa. Se gli occhi non seguono la mano è molto più difficile, seguite con lo sguardo
la mano: vedete com’è più facile. E poi vi riposate.

Riposatevi e sentite un’ultima volta come state, sentite gli effetti di quest’esplora-
zione. Come potreste descriverveli? Che parole trovate? Il contatto degli ischi con
la sedia. La distanza tra le spalle e le anche, tra le orecchie e le spalle. Avete creato
delle relazioni tra le braccia, le coste, le vertebre, il bacino. Avete sentito che le brac-
cia partono dal bacino in realtà, dai piedi. Aprite gli occhi, guardate in su, guardate
in su a destra, in su a sinistra. Osservate se il movimento è ancora solo del collo
e della testa o se diventa spontaneo attivare altre parti. Se guardi a destra in alto, se
guardi a sinistra in alto. Se guardi al centro in alto e in basso. Guardate in giù a de-
stra, in giù a sinistra: lo sentite nelle piante dei piedi? E poi lasciate stare, lenta-
mente vi mettete in piedi e prendete un momento per sentirvi in piedi. Aprite gli
occhi, osservate l’ambiente intorno a voi e l’appoggio: se vi sembrano più larghe le
piante dei piedi, se vi sembra di essere più radicati. Lasciate le braccia libere, i due
piedi a terra. Sentite lo spazio intorno a voi. È una lezione che vi invita al movimento
o è una lezione che vi fa sentire la voglia di stare fermi? Com’è? Le due cose eh!?
Infatti... si sta bene fermi, ma si ha voglia di muoversi. E allora camminate. È una
camminata più neutra, più morbida? L’effetto è anche sulle piante dei piedi. Come
le piante dei piedi salutano il pavimento, come il pavimento risponde. È come una
morbidezza setosa, la qualità della seta. No? Andiamo troppo in là? Ci allarghiamo
troppo? (risate) Preferisci la rude canapa? Una seta grezza...
Facciamo la pausa della mattina.
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Sentiamo dei commenti.
Avevo un po’ di male ad una gamba. Non so, qualcosa di strano dal ginocchio
in giù e dopo un po’ mi è passato il male: che strano, con le gambe non sto
facendo niente; qualcosa che è nato dal bacino. È passato. Grazie.
Per me è stata una CAM molto buona, perché penso sempre all’applicabilità,
soprattutto con i bambini professionisti, che fanno danza classica e contem-
poranea, e con gli studenti. Dal punto di vista motorio ha risvegliato molto
bene il bacino e la colonna vertebrale; perché loro bloccano, per tenere, loro
bloccano la struttura. Mi è sembrato invece un ottimo dialogo tra la libertà
della struttura ed il sostegno. Quindi una sinergia perfetta tra queste due. Di
solito si divide forza e flessibilità, c’è tutta questa divisione, invece nel lavoro
di Feldenkrais noto che ci sono tutte le componenti dell’organizzazione mo-
toria, sono toccate. Il tono: in alcuni esercizi si nota un rilassamento del tono
muscolare che è buono, ma in questa c’è quel tono che serve per fare cose
molto difficili. Quindi bene, lo sperimenterò: poveri bambini!
Volevo fare un collegamento tra quello che ha detto Valentina e le sensazioni
che abbiamo avuto sia io che Silvia. Perché ce lo siamo dette, quando alla
fine ci hai chiesto: “Volete stare più fermi o muovervi?” E avevamo ambedue
le sensazioni. 
Sì qualcun altro lo ha detto. Un buon radicamento e una voglia di muoversi,
cioè la disponibilità a muoversi senza riorganizzarsi. La buona postura che
cos’è: la possibilità di andare in tutte le direzioni senza riorganizzarsi, di fare
quel che si vuol fare, ma senza riorganizzarsi. Perché se c’è una grande pre-
ferenza, se sono tutto su un lato, devo passare sull’altro lato per fare un passo
o per muovermi. 
Tipico delle arti marziali. 
Certo. Per questo usiamo la sedia in un contesto dinamico e senza l’idea sta-
tica di stare seduti bene, ma sempre con l’idea di fare qualcosa: sono seduto,
ma devo allungare la mano verso il computer, piuttosto che verso uno scaffale
che sta in alto, o da seduto mi devo allacciare le scarpe. Pensate a quello che
si fa da seduti, tutto.
Sto lavorando da qualche giorno sul rapporto tra gli ischi e gli occhi che sento
molto, in particolare l’occhio destro.
Gli ischi sono gli altri occhi 
Li ho sentiti come degli occhi alla fine. La più grande asimmetria che ho nel
corpo è quella tra gli occhi. Una volta andavo sempre in giro senza occhiali,
adesso con, ieri sono andata in giro senza. 
Sei miope?
Molto dall’occhio destro. Però non ho mai considerato importante vedere,
anche se non ci vedo vado in giro lo stesso. Però è come se l’occhio destro
adesso capisse che è miope e non gli piace tanto questa cosa e anche le anche
comunque hanno una loro asimmetria. È come se i muscoli dell’occhio destro
si protendono per vedere e dicono: ma come, non ci vediamo? [...]
E gli ischi in tutto ciò?  
Gli ischi? Sento l’incrocio tantissimo, ischio destro occhio sinistro e anche
l’acetabolo destro e sinistro. Ci sto lavorando un po’.
Esplora, esplora un po’ e poi ci fai sapere. Effettivamente quando vi muovete
a quattro zampe gli ischi sono occhi. Puoi muoverti pensando che gli ischi
siano due occhi, vai indietro, illumina dietro, puoi anche sederti: porti gli ischi
giù, porti gli ischi su. Puoi partire dagli ischi. Ogni movimento può partire
dagli ischi, può partire dallo sguardo. Sono spunti per giocare con la fantasia,
ma in realtà c’è del serio in tutto ciò. E le strategie introdotte in questa lezione
quali sono? 
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Quando eravamo in questa posizione, il fatto che il braccio fosse fra le gambe era un
forte vincolo, perchè ovviamente così (mostra un’alternativa) era molto più semplice.
Sì è vero. Partiamo dall’inizio però, questo era alla fine.
Il vincolo della mano dietro la testa, aiuta la testa a muoversi ed aiuta a muovere la
testa collegandola alla parte alta della schiena, quindi la spalla, la scapola e la zona
tra le vertebre. 
Questo era il primo movimento. Poi?
Il movimento dei cerchi che si trasmettono al resto del corpo, quindi la connessione
della parte più distale della mano che arriva però al bacino. Il cerchio mi sembra il
più organico, il più capito dal corpo, almeno dal mio corpo. Sento che il cerchio è
quello che più mi connette la periferia al centro, al bacino. 
Ci hai fatto notare che questa lezione veniva fatta in maniera simmetrica: lato destro
e lato sinistro costantemente alternati. Ci sono lezioni in cui si fa tutto il lato destro
o tutto il lato sinistro: la mia domanda è perché? Perché si fa questa scelta? Poteva
essere fatta tutta su un lato e tutta su un altro? Era nata così la lezione? 
La lezione è un AY ed è così, è proprio così dai due lati. Qui non sappiamo quando
ha inventato questa lezione se erano gli anni ‘50, gli anni ‘60, gli anni ‘70, non so
le date. Ma io penso che se sono troppo esigenti, se sono troppo complesse per un
pubblico generico è molto meglio alternare. Finché sono dei piccoli movimenti tipo
i cerchi, la lezione che ho fatto tre giorni fa, i cerchi delle spalle e delle anche è tal-
mente facile, semplice, piccolo e non crea nessun problema che puoi veramente la-
vorare a lungo su un lato. La sensazione è meravigliosa di questa grande differenza
su un lato, ma qua rischi di farti anche male se lavori troppo solo su un lato proba-
bilmente. Questa potrebbe essere una risposta. Poi essere nel suo cervello non... È
interessante, perché ci sono tutti i piani in questi movimenti: cominci con l’inclina-
zione laterale e poi aggiungi l’estensione subito perché vai in alto e indietro. Co-
mincia così: inclini e vai in alto, inclini e vai in basso. C’è l’inclinazione e la
flessione, l’inclinazione e l’estensione. Per questo ho parlato di scoliosi prima. Non
è solo su un piano il problema della scoliosi: non è una curva così, ma c’è anche la
rotazione. È importante sentire quanto si ruota da un lato in flessione e dall’altro
lato magari è più facile ruotare in estensione. Questo lo esploreremo. 
Un’altra cosa interessante come strategia è il cambio del tempo. Quando siamo ar-
rivati con il braccio sino ad un certo punto e poi ci hai fatto notare quanto la testa
poteva aiutare. 
In che senso il timing? Non è che ho accelerato o rallentato. 
Sì forse è sbagliato il termino, intendevo: invece di fare insieme, di differenziare.
Sì è una differenziazione. Il timing è più sulla velocità, qui è più sull’orientamento.
Intendevo come se fossero due tempi diversi, in realtà no.
Un conto è accelerare e rallentare che ti fa capire molto anche quello. Un conto è
fare tutto insieme oppure prima muovere una parte, poi l’altra parte e poi insieme:
questa è la differenziazione. 
Per me è stata utile l’indicazione di chiudere gli inguini per scendere bene. Quello
ha aiutato molto a fare tutti i movimenti poi, anche ruotare in estensione era molto
più facile. 
Sì perché stavate arrotondando, tutti. Questo è molto utile anche per mettersi in
piedi. Prepara a mettersi in piedi questa chiusura. Se vuoi allungare le braccia ti
conviene farlo in questo modo: se fai in questo modo allunghi meno, ma se fai in
questo modo vai molto più in avanti. Faremo una lezione sull’autorganizzazione
che include questa parte.
Una cosa che sto iniziando ad osservare è la mia posizione nell’IF. L’altro giorno
ho lavorato per la prima volta con Carlo che è molto più grande di me e quindi capire
come muovermi diventava interessante da scoprire ancora.
Certo, queste lezioni sono molto utili per l’autorganizzazione da seduti. Pensate,
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quando voi fate un’integrazione funzionale siete seduti sullo sgabello e usate
le mani. In questa lezione stiamo esplorando la relazione tra le braccia ed il
centro del corpo, la colonna ed il bacino, quindi molto utile. Non è solo per
la seduta, ma per una seduta dinamica. Anche per guidare, per parcheggiare. 
Solo una domanda che riguardava l’IF dell’altro ieri. Lorenza ha riscontrato
che non c’era differenziazione. 
Ho notato che quando muovevo la spalla lei in automatico partiva con dei
movimenti del bacino.
Quando facevate i cerchi delle spalle e delle anche? Sul fianco non da seduti? 
Sul fianco. Non c’era modo: appena muove la spalla parte anche tutto un mo-
vimento a biscia dell’anca, della pancia, tutto molto sinuoso, ma non restava
tranquilla. Quindi è una mancata differenziazione quella?
Non lo so, nel suo caso non la chiamerei una mancata differenziazione. È
un’anticipazione, uno schema, un’abitudine di entrare subito nell’espressione.
Esprime sempre qualcosa: non è mancata differenziazione. Mancata differen-
ziazione sarebbe in blocco e non a biscia. Bisogna trovare dei vincoli per far
capire, per far passare la trasmissione in linea retta invece che ondulata, che
può essere utile per lei. 
Mi era venuto in mente di sostenere un po’ la pancia per rilassare i muscoli
che mi sembrava fossero sempre molto attivi in lei. Sono riuscita un pochino
alla fine ad attutire però un po’ è rimasto.
Avete delle idee? Come impedire un’ondulazione non necessaria, non è quello
che stiamo chiedendo: il messaggio è muovi un po’ la spalla avanti ed indietro
e parte tutto. Farle cantare una ninna nanna, sedarla? No... (risate) Volevi dire
qualcosa? 
Mi è venuto in mente che, alla mia supervisione, quando mi sono diplomata,
avevo una danzatrice sul lettino. Qualunque cosa io facessi andava già. Ri-
cordo che il feedback poi è stato: che cosa può essere l’apprendimento per
quella persona? Essendo un danzatore ha la capacità di sentire subito ed in-
terpretare. Ha di solito lo schema per cui, un coreografo gli chiede: “Fai la
tal cosa” per cui anticipa, ha già capito e va. Allora far sentire che sul lettino
non ha bisogno di essere nella prestazione e può essere più tranquillo. Però è
un po’ l’idea del cavallo di razza. Per cui che cosa può essere l’apprendimento
per quella persona? Se guardi il quadro complessivo. [...] Ah beh come arri-
varci, adesso vi passo il microfono. (risate) Io vi ho dato il quadro di insieme.
Creare dei vincoli, mettere dei vincoli. Perché abbassare il tono? Potete pen-
sarci. Non è facile comunque. È più facile paradossalmente ammorbidire una
struttura rigida che dare una direzione ad una struttura ondulante. [...]
Mi veniva in mente che bisognerebbe creare delle linee rette se ondula troppo. 
Sì trasmissione della forza. E come?
Forse l’esatto opposto che succede quando c’è un sistema più rigido. In certe
attività si sviluppa apposta. Nella velocità, in uno sprinter che fa corsa veloce
è necessario avere, in inglese “stiffness” quindi rigidità, soprattutto negli arti
inferiori, perché deve rimbalzare a terra, perché se non rimbalza la forza non
si propaga.
Bisogna mettersi d’accordo su che cosa si intende per rigidità; per non di-
sperdere la forza, certo. Calibrare gli ammortizzatori.
È l’esatto opposto in un certo senso. Campi diversi, necessità diverse.
Certo. Quindi è fuorviante la parola rigidità. Bisognerebbe trovare un’altra
parola: compattezza.
Sì compattezza. Uno che corre è decontratto, perché se è rigido si spezza,
però ha bisogno di questa compattezza. 
È meglio compattezza. Possiamo pensarci, andare avanti a pensare veramente
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qual è il termine più adeguato. Ma si usa veramente rigidità? 
Sì, in inglese “stiffness”, e anche in italiano si dice “stiffness”.
Sperando che non traducano con rigidità.
Non sono una linguista però sto cercando di imparare l’inglese e mi sono un po’ do-
cumentata sulle differenze tra l’inglese e l’italiano. L’italiano è molto portato ad
esplorare la semantica e quindi il significato delle parole, la radice, l’origine; mentre
la lingua inglese è portata a definire la struttura della frase in base al verbo ed è
molto più attenta all’azione.
È dinamico. Il suffisso “ing” è dinamico, cioè sto facendo questa cosa (che noi non
abbiamo).
Potrebbe essere questa cosa, ma non sono un’esperta.
Sono tutte finestre per pensare ai termini. Perché dire rigido influenza moltissimo.
Dire stiffness influenza meno, perché non tutti sanno l’inglese, si spera (risate). Di-
ciamolo in russo (risate). Abbiamo visto che attraverso un vincolo, l’esplorazione
dei diversi piani di movimento, ci dà una grande presenza di collegamento tra il
centro e la periferia.
Parlavo proprio ieri con mia madre che è poetessa, per cui siamo in grande collega-
mento paranormale: (risate) è vero! Ci sono cose che lei pensa, poi mi manda le sue
poesie e io dico: “Lavoro sulla stessa cosa”, per esempio. Lei è una creativa, come
movimento è molto morbida, ho sperimentato con lei tante cosine e mi è piaciuto.
La cosa interessante che lei dice come linguista/poetessa/scrittrice (è anche attrice,
ha tanti ruoli) è questa: “La prima cosa che noto importante per la trasformazione e
lo sviluppo della persona è la trasformazione del linguaggio”. Cioè uscire dai cliché
linguistici. Quindi per esempio dire: “l’utente, il cliente”, ecc... “no”, diceva, cam-
biamo: “l’ospite” lei diceva. Utilizziamo un’accezione poetica, polisemantica, per
un termine che diventa altro e che include un’altra percezione.
Cambia tutto, è vero.
Tutti i canali neurologici sono attivati per cui non c’è soltanto l’azione. Se gli inglesi
si dice puntino tanto all’azione, in realtà, la grande scoperta della somatica, tra cui
il metodo Feldenkrais, era quella che l’azione è legata alla percezione, alla sensa-
zione e quindi alle emozioni. Questa integrazione tra tutte le funzioni. 
Sì hai detto una cosa illuminante. Quando tu hai parlato di ospite ho pensato “arriva
una persona da me e la penso come ospite”. Mi sono sentita completamente diversa
mentre tu parlavi. Noi chiamiamo chiaramente non pazienti, ma clienti o allievi.
Possiamo giocare, non è che dobbiamo chiamarli ospiti d’ora in poi, però possiamo
giocare con il nostro atteggiamento. Alcuni insegnanti Feldenkrais continuano a ve-
dere le persone con l’idea che siano pazienti. Siamo noi i pazienti in realtà, (risate)
essendo un’impaziente, io mi sento molto paziente quando lavoro. Se riuscite a gio-
care un po’ con questi termini e farli navigare dentro di voi e lasciarli espandere un
po’, vedrete che cambia, la prendete in modo diverso. Alcune persone si avvicinano
al Feldenkrais purtroppo, pensando di curare gli altri. No, sembra che io mi rivolgo
alla fisioterapista che è qua, ma non è così, anzi chi è qua lo è meno. Per ricordarci
che siamo nella pedagogia, nell’apprendimento e che impariamo insieme, proviamo
a giocare con questi termini. Grazie. Non avevo mai pensato alla persona ospite.
Naturalmente non è che dobbiamo invitarli anche a cena. (risate) Attenzione a non
prendermi troppo sul serio. Io sono il vostro paziente in realtà vi siete resi conto? 
Sì, ogni tanto si vede. Nel senso dell’ospitalità, siamo tutti ospiti in quanto abitanti
della terra, quel senso di universalità che poi trascende.
Nel corso precedente avevo invitato la mia amica poetessa a fare una giornata, è
stato molto interessante. Vedrò di portarla anche qua, non lo so, nel frattempo ha
vinto un sacco di premi, ha pubblicato un libro. Si chiama Ciandra, Livia Candiani,
la conosci? Proprio martedì le hanno dato un premio.
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Facciamo un po’ di IF. Vi mostro qualcosa. Dove? Anche sul lettino. 
Avete delle domande rispetto al lavoro dell’altro giorno? Avete delle domande?
Guardate com’è seduto. Sei comodo così? Adesso si può fare nei due modi: si può
lasciare la persona così, sperando che si riorganizzi durante la lezione e che si ac-
corga dov’è più comoda o si può anche far sentire. Quello che io vedo è che i piedi
hanno due direzioni un po’ diverse e che non sono proprio sotto le ginocchia, ve-
dete? C’è abbastanza un allineamento però. Adesso io sollevo. Comincio a sollevare
questa gamba così, vedete il tallone. Non ho provato prima questo movimento.
Com’è così la gamba: come prima o un po’ diverso? Meglio? Vieni un po’ più
avanti. Non faccio niente inizialmente, sono lì, aspetto un attimo, poi alleggerisco
semplicemente e sollevo il tallone e vedo che cosa succede al resto del corpo, se
va tutto indietro o se rimane lì dov’è. Vedete se la gamba pende viene subito più in
avanti. Sente la caviglia: com’è così? Così è meglio. Non ho fatto niente, ho sem-
plicemente lasciato oscillare la gamba. Io lo vedo seduto un po’ dietro gli ischi: che
cosa succede qua? Questa direzione ti sembra più chiara, o questa direzione è più
chiara? A me sembrava che la spalla venisse più avanti però gliel’ho chiesto e lui
dice quella. Va benissimo. Andiamo avanti di qui allora se è più chiaro. In questa
fase voi potete benissimo chiedere. Vi ricordate?! Ripeto un po’ quello che abbiamo
visto l’altro giorno, gli do la direzione.
Oggi aggiungiamo il movimento della spalla. Metti le mani qui. Prima di tutto gli
faccio sentire il contorno della scapola, la presenza della scapola, la clavicola. Men-
tre io lo sento, lo sente anche lui. Poi sostengo: non sto sollevando, sto semplice-
mente prendendo contatto con le mie dita e sollevo, non tanto per portare la spalla
vicino all’orecchio, ma perché lasci andare il peso della spalla. Lo faccio un po’ di
volte. Molto lentamente torno indietro, molto lentamente. Quasi non si vede da
fuori, no? Però lui sente: senti che sale la spalla? E molto lentamente la scapola
scende, si muove, comincia a muoversi, posso anche farlo sentire con l’altra mano
sulla scapola. E quando sollevo, cerco di andare in un punto dove non c’è fatica,
ma non troppo in su, esploro dei piccoli movimenti avanti ed indietro. Però qui si
muove tutto quanto: non è differenziato. Posso anche mettermi così, fargli da schie-
nale, lui si appoggia un po’, ne approfitta. Se voi ripensate a tutte le lezioni in cui
avete sollevato la spalla, può essere un movimento solo nella spalla oppure si può
portar dietro anche altre parti. Stiamo cercando di differenziare un po’ la spalla.
Faccio un cerchietto anche. Poi voglio collegare la testa alla spalla. Mi metto dietro,
infilo la mano sotto l’ascella, sollevo la spalla come prima, la stessa cosa, sale e
scende. Ora la testa è ferma vedete? Io appoggio il mignolo alla base del collo, il
pollice l’ho dietro alla base del cranio, all’occipite, con il medio e con l’indice ho
la mandibola e comincio ad avvicinare la testa alla spalla e la spalla alla testa. L’idea
è quella di creare un’unità. Com’è? Quando ho questa unità mi muovo e mobilizzo
e osservo dove va, che cosa succede. La mia idea è di cercare l’ischio, l’idea è, at-
traverso questa unità, di mobilizzare tutta la schiena e sentire il contatto. Sto an-
dando verso l’ischio sinistro. Vado e torno. Mi sposto io a sinistra, non sono le mie
mani. Ha voglia di riposare. Com’è la seduta adesso? Più verticale? 
Così scende tutto verso destra ed è sull’ischio sinistro. Poi la testa può tornar su e
poi può scendere la spalla, vedete? Si può giocare anche sui tempi, come dicevamo
prima: prima una parte e poi l’altra, questo scende e questo sale. Potete esplorare.
Avete visto la differenza? Questo sale, la testa scende. Li muovo insieme. Posso
anche andare verso l’ischio destro. Com’è? È diversa la seduta, no? 
Posso andare in tutte le direzioni: avanti, indietro e poi provo il cerchio. In teoria
non dovrebbe esserci movimento relativo tra la testa... Qui ce n’è un po’ perché
non tengo con gran forza, devo ridurre un po’. Faccio quello che posso fare. Il cer-
chio è ad una certa altezza, adesso è incluso il bacino. Riposati. Prova a girarti al-
l’indietro a destra e a sinistra. Com’è? Lo senti diverso? Come lo senti? Meglio di
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là, meglio a sinistra? Adesso di nuovo ripensiamo alla gamba. L’altra volta vi ho
mostrato anche questo: l’idea è quella di andare verso l’alto non di girare affloscian-
dosi, ma di girarsi andando verso l’alto, rimanere lunghi. 
Senti come sei seduto, lo sguardo sta andando in là. Girati verso destra una volta.
Adesso girati a sinistra. Lascia lo sguardo all’orizzonte. Se vedete che nonostante
tutto questo c’è una tendenza alla flessione, al chiudersi, potete dire: “Lascia lo
sguardo all’orizzonte”. Potete giocare con lo sguardo. Guarda in giù, guarda in su
quando giri. Ti sembra di rimpicciolire o di ingrandire quando giri? Dove ti senti
più lungo? Dove ti senti più libero?
Questo è quello che esplorerete. Riprovate. Chiedete al vostro compagno di girarsi
all’indietro. Prima vi fate un’idea, lo guardate e vi fate un’idea da che parte secondo
voi girerà meglio, verso destra o verso sinistra. Poi gli chiedete di girarsi effettiva-
mente una volta verso destra e una volta verso sinistra. Sentite la libertà nelle anche,
cominciate a creare questa diagonale in spirale e osservate quale spalla viene in
avanti meglio, quale diagonale funziona meglio, se coincide con quello che ha fatto.
Si è girato verso sinistra: fin da subito era meglio girare verso sinistra, fin da subito
forse la spalla destra era quella più libera. Andate alla spalla e semplicemente so-
stenete, fate un’amaca con le mani e sostenete il peso della spalla. Gli fate sentire:
“Questo è il peso della tua spalla”. Molto lentamente lo lasciate scendere. Poi potete
fargli sentire anche la forma della scapola, il contorno. Cominciate a fare dei piccoli
movimenti di differenziazione che non includono tutto il corpo. Sono dei piccoli
movimenti: avanti e indietro, in su e in giù, circolari. Il passo successivo è creare
questa unità per muovere altre parti. Questa parte qua prima di tutto e poi ingrandite
ed andate verso un ischio e verso l’altro ischio. Avanti ed indietro e in cerchio. Poi
ritornate alla diagonale. 
Va bene, se avete domande ci chiamate. Sì, tutto fate, poi lo riprendiamo domani. 
Poi in piedi verificate.
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Mi sentite molto meglio con il microfono acceso!

[00:00:01] Come l’altro giorno vi prego di fare tre cose: la prima tenere gli
occhi chiusi durante tutta la lezione, anche durante le pause, la seconda mettervi
comodi e comode e cambiare, a piacer vostro, le gambe allungate, le gambe pie-
gate. La terza è fare davvero poco: forse avrete già notato che gli effetti sono
abbastanza potenti, spesso, lavorando con lo sguardo. Per cui fate poco, pren-
detevi più pause, fate movimenti piccoli, eccetera, eccetera, eccetera. Iniziate
lasciando andare tutto, come vi dicevo gambe allungate o piegate a piacer vo-
stro, chiudete gli occhi e notate come state. Poi mettete le mani a conchetta,
in modo da non premere né sul viso, né sugli occhi, per togliere la luce. Le
dita sono sulla fronte, le incrociate in modo da togliere la luce. Per cui siete ad
occhi chiusi e con le mani, notate se c’è sforzo nei gomiti e nelle braccia, se
state premendo. Lasciate spazio tra i palmi delle mani e gli occhi, create que-
ste conchette e vedete se potete togliere la luce. Non premete ovviamente in
modo che gli occhi si possano muovere. E adesso, così con gli occhi chiusi e in
questa posizione, notate che cosa vedete: sembra paradossale ma è così. Per cui
notate se ci sono colori, se ci sono forme, se c’è movimento e se questo mo-
vimento è in bianco e nero o a colori, se è tutto nero. Vedete se potete davvero
mettere le mani in modo tale da togliere la luce, che non filtri luce, e in questo
spazio che vedete notate se potete trovare un punto nero, isolare un punto
nero da tutto il resto. Non preoccupatevi se c’è o non c’è questo punto nero,
ma se lo trovate, se potete portare l’attenzione su quello e se è davvero scuro o
se invece non c’è, non importa. Notate com’è. E, se individuate un punto nero,
se potete portare l’attenzione e pensare che diventi sempre più nero, nero pece.
E poi notate che cosa fate con il respiro. Osservate se durante l’inspiro questo
punto cambia, si modifica, sempre che ci sia; notate com’è durante l’espiro.
Poi provate invece a strizzare gli occhi e lasciare andare. Strizzate e lasciate
andare. Lo fate due o tre volte, lasciate andare e notate che cosa vedete adesso,
se è cambiato il panorama, se ci sono forme, colori. Di nuovo notate, se potete
trovare, se c’è la vostra macchia nera, se è nello stesso punto, se si è spostata,
se è più facile trovarne una di macchia nera, per chi non l’aveva trovata prima.
Quando volete, mantenendo gli occhi chiusi, posate le braccia e riposate.
Forse noterete che le palpebre lasciano comunque passare un bel po’ la luce:
vedo qualcuno che tiene comunque sugli occhi qualcosa.

Quando siete pronti per ricominciare mettete di nuovo le mani sugli occhi, le
dita sono sulla fronte. Se le mani erano incrociate come suppongo, potete in-
crociare l’altra sopra. E adesso pensate ad una grande “O”, per cui la linea
della “O” è nera e all’interno c’è tutta la parte bianca e iniziate a seguirla
con gli occhi, a seguire la circonferenza di questa “O”. È grande, è tutt’intorno
ai vostri occhi, immaginate proprio la linea nera che delimita la “O” o lo zero,
che dir si voglia, e la parte bianca all’interno. Avete seguito questa linea in senso
orario o antiorario? Muovete un piede, quelli che l’hanno seguita in senso orario.
E poi cambiate la direzione: se era orario fate antiorario e viceversa. Vi ricordo
di prendervi le pause quando ne avete bisogno, di fare solo un movimento, poi
riposare, di non sforzare. Quando volete, immaginate che questa “O” sia così
grande, tanto da posarsi intorno alla vostra testa, sul pavimento. Seguite di
nuovo, delicatamente, tutta la circonferenza di questa “O” e notate se ci sono
dei punti dove gli occhi saltano, se il movimento è fluido e provate a farlo, pic-
colo no, perché è grande il cerchio intorno alla testa, ma a farlo delicato, delicato
e vedete che cosa potete fare per rendere sempre più fluido questo movimento
degli occhi che segue la circonferenza. Notate se ogni tanto si intoppa la circon-
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ferenza, se salta qualcosa e create dei movimenti sempre più leggeri, sempre più de-
licati. Se avete voglia cambiate il senso del movimento: anche qui se è orario andate
antiorario e viceversa. Notate se in una delle due direzioni è più facile per voi tro-
vare la fluidità. Se in una delle due direzioni singhiozzate un po’ di più con gli occhi,
se ci sono come degli scatti o dei saltelli. Poi intanto che lo fate, prendendovi sempre
le pause di cui avete bisogno eventualmente tra un movimento e l’altro, osservate
com’è il vostro respiro, osservate come sono le mandibole e gli spazi nella bocca.
Provate a serrare le mandibole, a togliere spazi tra i palati e notate com’è la flui-
dità del movimento degli occhi, poi ovviamente lasciate andare. Lasciate andare e
riposate. Se avete bisogno di cambiare posizione durante i riposi cambiatela.

Quando volete posate di nuovo le mani sopra gli occhi per togliere la luce. Tenete
gli occhi chiusi, se potete, durante tutta la lezione e le pause, mettete le mani sopra
gli occhi per togliere la luce. Verificate se potete farlo senza mettere forza nelle brac-
cia, come potete organizzarvi, perché non sia faticoso per le braccia, per i polsi, per
le spalle. Adesso immaginate, ma immaginate solo, di addormentarvi. Notate
dove vanno i vostri occhi quando state per addormentarvi o vi addormentate. In
che direzione vanno gli occhi quando siete proprio lì in procinto per addormentarvi?
Vanno verso l’esterno tutt’e due, vanno tutt’e due un po’ verso l’esterno in su? E
da lì muovete gli occhi come se voleste guardarvi i piedi e poi lasciateli andare
nella posizione che prendono quando state per addormentarvi. Sentite il movi-
mento nel viso, nella pelle. E poi di nuovo lasciate andare gli occhi come quando,
appunto, vi state per addormentare e di nuovo provate invece a guardare davanti
a voi. Sentite il movimento che fanno per essere attivi e pronti a mettere a fuoco
qualcosa davanti a voi e che movimento fanno quando abbandonate tutto e andate
verso il sonno. E poi guardate con entrambi gli occhi verso il punto in cui si in-
contrano le sopracciglia, all’inizio del naso in alto e poi di nuovo li lasciate, li ab-
bandonate, lasciate che vadano nella direzione del “tra due secondi dormo”.

Poi con l’occhio destro iniziate a seguire tutta l’orbita, per cui siete con l’occhio
destro in alto, all’interno, vicino alle sopracciglia, immaginate di seguire tutto il
sopracciglio destro, andare verso il lato destro dell’occhio e poi tornare acca-
rezzando la parte sotto dell’orbita e fate questo movimento portando l’attenzione
all’occhio destro. Ovviamente sono tutt’e due gli occhi che si muovono, ma la vostra
attenzione è sul movimento dell’occhio destro. E sentite anche qua, se c’è un punto
in cui fa più sforzo, se c’è un punto più difficile da superare, se ci sono delle parti
in cui è più fluido, se c’è un’eco in voi di questo movimento. Lo fate due o tre volte
e vedete se pian piano diventa più fluido. Lasciate andare e sentite l’eventuale di-
versità. Poi iniziate con l’occhio sinistro a fare la stessa cosa, ma in senso antio-
rario. Per cui siete con l’occhio sinistro che guarda verso l’interno in alto. Iniziate
a seguire il movimento del sopracciglio sinistro, andate verso l’angolo esterno, poi
ritornate seguendo con lo sguardo l’orbita per tornare verso il centro e fate questo
piccolo movimento con l’occhio sinistro in senso antiorario. E anche qui notate se
ci sono dei punti in cui l’occhio vuole soffermarsi, come se ci fosse un piccolo sforzo
per andare oltre o se ci sono dei punti dove fluisce e accarezza più facilmente. Ora-
molto lentamente fate con tutt’e due gli occhi, partite con gli occhi vicini, che
guardano un po’ in su verso il naso, tra le sopracciglia e poi iniziate a far andare
l’occhio destro verso destra e l’occhio sinistro verso sinistra. La stessa cosa che
avete fatto, ma tutt’e due insieme. Seguono con lo sguardo l’orbita come se volessero
seguire le sopracciglia: il destro verso destra e il sinistro verso sinistra e poi tornano
dal basso e sentite com’è questo movimento. In qualche modo si vanno incontro,
poi salgono, poi si allontanano e poi ritornano ad andarsi incontro verso il basso. Il
destro in senso orario e il sinistro in senso antiorario. Non fatelo velocemente, fateloGIORN
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delicatamente, lentamente. Interrompete quando sentite che è faticoso o che
siete stanchi o anche al minimo accenno di disturbo, di voglia di fermarsi e poi
riprendete. Quando volete togliete di nuovo le mani, lasciate andare tutto e ri-
posate ad occhi chiusi. Notate com’è. Potete sentire i globi oculari? Potete sen-
tire che riposano gli occhi all’interno delle due conchettine. Notate se avete
delle pieghe intorno agli occhi, agli angoli esterni, funziona anche come lifting.
Sarete tutti bellissimi! E immaginate di stendere queste pieghettine, queste
rughette come se poteste creare un viso completamente liscio tutt’intorno agli
occhi.

E con questa qualità, sempre ad occhi chiusi, notate se potete immaginare di
nuovo quella “O”. Con la linea nera che delimita la “O”, quel punto bianco
dentro e iniziate a seguire solo con l’immaginazione questa “O” che si sposta
verso il basso, verso il bacino, davanti a voi, verso le gambe, verso i piedi. E
poi man mano sparisce all’orizzonte, verso il basso. Ad un certo punto esce
e non la vedete più e poi la riportate gradualmente indietro, la fate ritornare
all’interno della vostra possibilità di vederla, si ingrandisce man mano mentre
arriva ai piedi e risale fino al vostro viso, fino a quando arriva intorno alla
vostra testa. Poi da lì la fate salire: questa volta va all’insù, oltre la testa. La
seguite con lo sguardo, la seguite con l’immaginazione e anche qui fino a
quando esce dalla possibilità di essere vista questa “O”, fino a quando se ne
va all’infinito e poi pian piano rientra. Immaginate che torni verso la vostra
testa, fino ad averla di nuovo di fronte alla testa. E notate anche qua: questa
“O” si muove in modo uniforme o va a scatti? Salta dei punti o proporzional-
mente diventa più piccina, fino a sparire e poi ricompare piccola, poi propor-
zionalmente si amplia fino ad averla davanti al viso? Provate così una volta, di
nuovo, a mandarla verso il basso, fino a sparire e poi tornare. E di nuovo quando
volete lasciate andare tutto e riposate. Sentite com’è il respiro, la mimica, il tono
dei muscoli del collo, del viso, del cranio.

Poi quando volete tornate a mettere i palmi delle mani sugli occhi e adesso
immaginate solo, senza muovervi, di muovere la testa a destra, mentre con
gli occhi guardate verso sinistra, molto lentamente, per cui immaginate di
portare la testa a destra, gli occhi a sinistra, poi tornate al centro con tutto.
Sentite che cosa si attiva nel tono muscolare. E poi rifate la stessa cosa, la testa
a destra, gli occhi a sinistra e sempre e solo con l’immaginazione, tornate ve-
locemente e anche qui sentite che cosa si attiva. Il ritorno veloce, per riportare
al centro tutto pensate a qualcosa di veloce. E quando volete, lo fate nell’altra
direzione. Non lo fate, lo immaginate solo, solo con gli occhi della mente, con
il pensiero. Immaginate di portare la testa a sinistra, che gli occhi guardano
a destra molto lentamente quando uscite di casa e tac, veloce quando uscite di
casa. Per riportare tutto al centro. Notate se è facile sia uscire di casa che tornare
a casa, uscire lentamente, tornare velocemente. Notate se è diverso quando avete
portato la testa a destra e gli occhi a sinistra, o la testa a sinistra e gli occhi a de-
stra: che cosa cambia? E poi lasciate andare. 

Un’ultima volta mettete le mani sugli occhi perché tolgano la luce. Sentite la
grandezza del globo oculare destro e sinistro, sentite come e se riposano gli
occhi. Poi provate a strizzare di nuovo gli occhi e a lasciare andare. Lo fate
un paio di volte, strizzate e lasciate andare. E adesso, tenendo sempre le mani
così e gli occhi tranquilli, notate se c’è di nuovo una macchia nera. Notate
quello che vedete, se potete trovare una macchia nera, se è più nera, se l’avete
trovata più velocemente di prima: c’è, non c’è. Vedete se potete immaginarla
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8.

più grande. Lasciate andare, lasciate andare le mani, lasciate andare di nuovo
gli occhi come se steste per addormentarvi: sentite dove vanno. E quando invece
volete di nuovo mettere a fuoco qualcosa davanti a voi, qual è il movimento? E
se c’è un’eco nel cranio, dietro, nella nuca, nel collo. Poi iniziate, invece, a pensare
che state svegliandovi e lentamente fate un movimento per aprire gli occhi, ri-
chiuderli, un movimento graduale per iniziare a tornare con gli occhi aperti. Con
gli occhi aperti notate come vedete il soffitto adesso. Ci sono delle sensazioni biz-
zarre? Va bene tutto, se vedete delle cose che abitualmente non avete mai notato, se
è una strana visione, se è più nitida. 

Pian piano rotolate su un fianco per tornare in piedi. Risveglio lento eh?! Flebo di
caffè!? Se riuscite a tornare sui vostri piedi, sentite come ci state, com’è l’appoggio
dei piedi, se lo scheletro vi sostiene, dov’è il vostro orizzonte? Iniziate a guardarvi
in giro e poi a camminare. Intanto che vi guardate in giro, notate com’è, dove va il
vostro sguardo, dov’è il vostro orizzonte. Per chi è abituato magari ad avere gli oc-
chiali, noti se c’è qualcosa di diverso, e anche per gli altri. Siete più felpati, con lo
sguardo felpato, il piede felpato? O nulla di tutto ciò? E poi se siete in grado di
essere efficaci, tra poco, ci sarà un altro corso per cui dobbiamo liberare lo spazio.
Il famoso: “Veloci, ma non di fretta” e ci vediamo domani.
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Stamattina andremo avanti fino alle 12:30 e faremo la pausa anticipata. Alle
14 arriverà la dottoressa Meraviglia e tornerà domani con il secondo tema.
Avete delle osservazioni, dei commenti, a ruota libera sia sul programma della
settimana, sia sul libro? Niente? [...]
Volevo chiedere una cosa in particolare sull’IF. Spesso ci sono questi respiri
molto profondi. Quando si verifica questo si può considerare che l’informa-
zione è passata quindi si passa ad altro?
Sì, è inutile insistere, si può provare a rifare il movimento, ma il secondo non
è mai così ampio, non bisogna cercare l’ampiezza del respiro, la prima rispo-
sta è quella importante, perché c’è un rilasciamento. (Mara chiede a Chie):
Hai suonato ieri? Ieri abbiamo fatto un’Integrazione, vuoi dire qualcosa? A
proposito del respiro visto che Giulia ha introdotto il tema del respiro.
Ieri ho fatto l’IF con Mara, abbiamo lavorato sulla respirazione e su tutto.
Non si sa mai, si comincia con una direzione e si finisce con un’altra.
Mi sento molto equilibrata, sento che c’è equilibrio tra il lato destro e quello
sinistro. Ho notato tantissimo che tornando a casa se mettevo la borsa grande
sulla spalla destra mi sentivo scomoda, se la mettevo sulla sinistra mi sentivo
ancora scomoda perché il peso non mi consentiva di mantenere l’equilibrio
tra le due parti. Volevo mantenere l’equilibrio. Poi sentivo molto presente la
parte addominale. Ieri abbiamo anche parlato della banda: spesso dobbiamo
suonare marciando, camminando, e la gente mi chiede come si può suonare
dal momento che, muovendoci anche la bocca si muove e la nota rimane “sal-
tellante”. Quindi tanta gente mi chiede come io faccia a suonare camminando
senza far “saltellare” la nota.
Anche se le gambe sono troppo morbide il suono è tutto ondulato.
Ma ieri dopo questa IF ho sentito molto forte la parte addominale, quindi
anche se cammino sopra è molto stabile. Arrivata a casa, avrei voluto provare
a suonare camminando, invece non ho avuto tempo. C’era un bambino, quella
“bestiolina”, che si è messo a gridare (risate). Però posso ancora sentire
l’equilibrio tra le due parti ed è bellissimo.
Questo ci può dare lo spunto per il lavoro. Vieni qui un momento. In realtà la
sua richiesta non era precisa. Ha cominciato parlandomi di un bambino che
va da lei che suona in una posizione scomoda e mi chiedeva cosa potesse fare
con questo bambino. Le ho ricordato che quella era la sua lezione (risate).
Alcune indicazioni gliele ho date e poi l’ho guardata. Lei è un po’ in avanti.
Cosa facciamo noi? Cerchiamo di far sentire la trasmissione della forza, la
gravità. Quando noi facciamo una leggera compressione, lo faremo oggi, che
può essere da seduti o in piedi, cerchiamo o gli ischi, se sono seduti, o i talloni,
i piedi se sono in piedi. A volte le persone vanno da un lato o davanti o indietro
e attraverso l’Integrazione cerchiamo di riportarli sugli ischi o sui piedi. La
lezione si è orientata sulla trasmissione. L’ho messa a pancia in giù con le gi-
nocchia sul pavimento, la pancia sul lettino e ho lavorato sulla trasmissione.
Tornata in piedi però la tendenza era di nuovo di andare un pochino in avanti,
ti ho fatto sentire le anche. Questo lo vedremo, ho fatto tutto un lavoro per
far sentire dove va l’anca sul piede quando si è in piedi, lo vedremo, lo fa-
remo. Lei ha preso lo sgabello che pesa più o meno come la sua tromba, l’ha
preso prima della lezione e dopo la lezione ed ha sentito una grande differenza
perché sentiva il collegamento tra le braccia e il baricentro. Poi è cambiato
qualcosa nella relazione tra il bacino, la schiena e le spalle quindi era molto
più ancorata, la ricerca del rapporto con il sostegno. Questo è stato il tema
della lezione. Però quello che lei ha detto, l’apprendimento riferito è stato a
proposito del respiro, io avevo in mente una cosa, ma lei mi ha detto un’altra
cosa però l’effetto è lo stesso. Questo per farvi capire che quello che uno ha
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in mente non sempre coincide con quello percepito dall’allievo. È stata una lezione
interessante, grazie. Altre domande, poi magari proseguiamo su questo tema.
Disorientamento dell’orientamento. Di solito sono a casa e mi piace fare le CAM,
perché mi sdraio per terra e entro in questa condizione che è diventata abituale di
comodità. Dovermi alzare, sedermi sulla sedia e fare in fondo gli stessi movimenti
all’inizio non mi è piaciuto. Perché lasciar cadere il bacino, la spalla nella posizione
da seduta che richiede un po’ più di presenza. E invece è stato molto bello scoprire
di poter uscire dallo schema abituale di comodità e trovare la stessa comodità in una
posizione in cui non avrei creduto di trovare. Va benissimo la CAM per terra però
può essere molto bello anche fare la CAM sulla sedia, è un passo avanti. Ho trovato
lo stesso concetto di comodità che si prova da sdraiati. Non è vero che per stare co-
moda devo sdraiarmi per terra, posso stare comoda anche seduta sulla sedia. 
Anche in piedi!
In questi giorni non sono stata particolarmente bene, però dove non arrivavano i
muscoli ho fatto in modo che ci arrivasse l’attenzione. È stato davvero uno spetta-
colo, è stata una lezione nella lezione osservare loro, soprattutto ieri quando facevi
fare tutti quei movimenti per piegarsi di lato, poi di arrotondamento, di discesa con
il gomito. In alcuni momenti c’era la sensazione che le vostre coste venissero chia-
mate una ad una, quasi volessero uscire dalla pelle per rendersi più presenti. È stato
molto bello guardare anche l’integrazione di ieri mattina.
Ok grazie, ero andata da lei chiedendo se fosse in sciopero, oggi mi sta dicendo che
non stava scioperando, ma a suo modo c’era anche lei (risate).
Oggi è il compleanno di Feldenkrais, ho visto dei post “Auguri Moshe”. Io non so
cosa dire, è morto (risate). Era del 1904.
Volevo fare una domanda rispetto a una difficoltà che ho avuto ieri nella pratica.
Quando si trattava di posizionare le gambe e cercare il punto in cui stessero mag-
giormente in equilibrio. Lavoravo su una gamba, trovavo l’equilibrio, mi spostavo
sull’altra gamba, trovavo il punto e la prima gamba si spostava. Allora ricominciavo.
Per come si stava prospettando la faccenda, avrei potuto andare avanti all’infinito.
Allora ho lasciato perdere, perchè volevo provare a fare anche le altre cose. Ma in
un caso analogo, cambio posizione? Metto la persona in un’altra posizione? Vado
avanti a lavorare solo su questo?
No, perché cambiare posizione?
In un IF con questo problema.
Non puoi dire a una persona di cambiare posizione solo perché non metti i piedi, fai
la tua IF anche se le gambe non sono perfettamente a posto, si trova la posizione
più stabile possibile. Ma come mai si sposta così tanto?
Probabilmente modificavo il bacino spostando la gamba, l’ipotesi era questa.
Era una persona che si lasciava molto andare o era una persona all’opposto? Vo-
gliamo vedere? [...] Era messo così? Così è perfetto, non devi far niente. Forse sei
intervenuta e potevi fare a meno di intervenire. Prova a sollevare.
Aumentando la distanza tra le ginocchia, è più stabile. Quando ci hai fatto vedere
l’IF, l’hai aperta un pochino e la persona era più stabile. Noi abbiamo fatto lo stesso.
Lui dice che era seduto così anche ieri. Mettilo com’era ieri. [...] Prova a sollevare.
Il piede viene in avanti, giustamente e lo hai messo giù. E casca, qui il piede è troppo
dentro e quindi lo spostavi all’esterno. Solleva e metti il piede un po’ fuori, così sta.
Passiamo all’altro. Hai ragione e l’altro va.
Due indicazioni, quando io perdo stabilità di qua, se mi lascio andare dall’altra parte,
mi sento rotolare, mi si stabilizza così e l’altra si rilassa.
Si vede che non è giusta la gamba sinistra. Quando hai mosso la gamba il bacino è
andato indietro? 
Quando ha aperto la gamba sì.
A questo punto fai dei movimenti con il bacino, 6-12, puoi cominciare a fare deiGIORN
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movimenti poi “ripiazzi” la gamba anche a metà lezione. Potete risollevarle,
non c’è un vincolo. Si può intervenire anche sul piede. Ci sono delle lezioni
proprio sulla pianta del piede anche da sdraiati. No, ma quando voi fate una
lezione da seduti non è che cominciate dai piedi; piazzate le gambe e comin-
ciate il grosso lavoro, anche se non sono perfette non importa, è un dettaglio,
è bene andare al prossimale subito. Dopo arrivate alla pianta del piede. Altre
domande rispetto all’IF o rispetto alle CAM?
Monica diceva di poter cambiare l’orientamento e questa è una cosa che
anch’io mi ero chiesta, perché vedo che nel 99% dei casi, nelle IF che fate,
scegliete un orientamento e mantenete quello. Non può essere che nel corso
della lezione ci si accorga che in un’altra posizione si riesce a lavorare me-
glio?
Certo, nel corso dell’IF è bene cambiare posizione, un lato poi l’altro lato e
poi sulla schiena, così la persona è più sveglia, è meno passiva. Va bene cam-
biare posizione.
È da ieri che mi sto chiedendo questa cosa, perché la CAM di ieri mattina mi
ha fatto molto bene alla spalla. Stavo immaginandola per una persona anziana,
visto che adesso sono anziana (risate). Scherzo, sto pensando alla mia mamma
che ha lo stesso dolore. Con una persona anziana posso usare l’altro braccio
con il tavolo perché ovviamente non può arrivare a mettere per terra la mano.
Se si usasse il tavolo davanti?
La puoi fare così (appoggiata alla gamba) perché devi andare giù o puoi usare
lo schienale della sedia. Con il tavolo è diverso. Qual è l’idea quando si fa
questo movimento? Basta capire qual è l’idea e puoi trovare tutti i sostegni
che vuoi, tutti i gradi da 0 all’estremo.
Creare la connessione nella torsione delle vertebre cervicali, la spalla e gli
occhi, tutta la colonna, la delicatezza della mano che muove la testa. Lo im-
maginavo molto piccolo per una persona anziana, che si fidi.
Ci sono delle lezioni molto più semplici per una persona anziana. Quella di
base, questa lezione la conoscete? Non l’abbiamo fatta nella formazione. C’è
nel libro di Mark Reese. Se volete la possiamo fare una volta è un po’ l’equi-
valente dei cerchi delle spalle e delle anche, sono delle lezioni di base molto
interessanti da fare, girarsi all’indietro integrando tutte le parti andando in op-
posizione. Fai questa lezione di base prima. Una rotazione attorno all’asse ver-
ticale, una torsione, ruotate attorno all’asse verticale, vi girate. Quella di ieri è
molto più complessa, perché c’è inclinazione, rotazione, flessione ed esten-
sione a diversi livelli e questa è la bellezza di questa serie di tre CAM che fac-
ciamo. È complessa, perché ai diversi livelli facciamo l’inclinazione, la
rotazione e poi andiamo in flessione ed in estensione. Dovete capire dov’è il
movimento nella colonna. [...] Per tornare alla risposta, non abbiamo lavorato
con la spalla perchè era insieme al resto, però abbiamo lavorato con le anche.
Una domanda che volevo fare sulle IF. Quando noi ci approcciamo ad una
persona per un’IF la osserviamo e la guardiamo mentre le facciamo fare dei
movimenti di torsione e iniziamo a vedere determinate cose. Quanto è im-
portante domandarsi il perché ci sono delle differenze o quanto non importa
il perché e ci soffermiamo su quello che vediamo e da quello che vediamo
poi partiamo?
Cosa intendi con il perché?
Per esempio: chiedo ad una persona di girarsi a destra e a sinistra e vedo che
a destra gira in un modo e a sinistra gira in un altro.
E quindi ci chiediamo soprattutto il come lo fa da un lato e come lo fa dal-
l’altro.
Il perché è legato a cosa impedisce che il movimento sia uguale da tutte e due
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le parti. Dov’è il punto in cui non si differenzia più il movimento e quindi lì il pas-
saggio non c’è. Quindi è importante identificare...
La domanda è “come mai non passa” e poi ragionare per immagini, come faccio a
creare un sentiero che attraversi la parte dolente? È un altro modo di ragionare, non
la causa è lo sterno-cleido-mastoideo che è contratto. Puoi lavorare, massaggiare e
il muscolo lascia andare, ma se gli occhi, la testa, l’anca non si collegano, non cam-
bia molto. Sono delle piste, dei sentieri.
Focalizzandomi sul perché, vado a individuare il punto da “trattare”, mentre è ne-
cessario uscire da questo schema e partire dalla trasmissione.
Devi pensare a una funzione, un gesto, un’azione anzi potremmo fare questa cosa.
L’abbiamo già fatto prendere un’azione ed estrapolare un gesto? [...] Tirar fuori un
gesto da un’azione? Alcuni sembra che non l’abbiano fatto. È un altra formazione
forse (risate). [...]
Vi mettete in gruppi di tre e scegliete delle azioni tipo sollevare/spostare un peso. È
interessante, da un’azione si estrapola un gesto e poi si trova il nucleo di questo
gesto e su quello si fa l’IF. Vi propongo di fare questo adesso.
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Vi mettete a gruppi di tre persone e decidete un gesto sportivo. Federico farà il lan-
cio del giavellotto (risate), voi scegliete qualcos’altro tipo allacciarsi le scarpe (gli
scarponi da sci).
Provate a farlo tutti e tre e poi cercate il nucleo, l'essenza di questo gesto, di questa
azione. Lo rendete gesto e tirate fuori il concentrato di questa azione che diventa
gesto e vedete come attraversa la persona anche se è microscopico. Poi possiamo
lavorare su come renderlo direttamente IF. A gruppi di tre, ognuno di voi fa lo stesso
gesto, decidete lo stesso gesto, esempio: il lancio del giavellotto, tutti lo fate e vi
guardate, due guardano uno che lo fa, poi ognuno di voi cerca di ridurlo, di ridurlo
sempre di più. Sarà diverso per ognuno perché siete organizzati in modo diverso.
Una mezz’ora in tutto.

Durata

00:01:46
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Com’è andata? Qualcuno vuole dire qualcosa? Mostrare qualcosa? Chi comincia?
Giuseppe? Il vostro gesto. Il giavellotto o la pietra.
La domanda è legata alla differenza tra torsione e rotazione. Facciamo questo gesto
in modi diversi e non riuscivamo ad individuare se il nucleo del movimento era una
torsione o una rotazione.
La rotazione c’è quando tutto quanto gira in una direzione, la torsione puoi vederla
quando un capo è fermo e il resto gira. Lo strofinaccio è una doppia torsione. 
Quando Giulia faceva il gesto del lanciare tutto il tronco ruotava insieme, ma chia-
ramente la testa restava ferma in avanti, perché non poteva cambiare direzione. In
questo caso che cos’è?
C’è una torsione, perché c’è un capo fermo. [...] Ci sono diversi gradi di rotazione
sotto, si va sempre più in là. Se invece ruota tutto insieme non cambia la relazione
tra le parti tutto gira, cambia poco.
Se io ruoto per guardare dietro.
Questa è una torsione.
Se sono sul fianco, mi blocco e porto avanti il braccio.
Dal punto di vista del tronco è una rotazione, spalla e anca vanno insieme. Da quello
che tu hai fatto, spalla e anca vanno sempre insieme, quindi è rotazione, le spalle
sono sempre sopra il bacino, sempre, quindi è una rotazione. Lo strofinaccio è una
torsione. Nel movimento di Federico un lato gira intorno all’altro. Non fissiamoci
sulle parole.
Era per capire.
Tu pensi che si imposterebbe un’IF diversa in base al fatto che pensiamo ad una ro-
tazione oppure ad una torsione. Pensiamo alla differenziazione.
In questo caso far fare una differenziazione tra i due lati.
In un’IF sul fianco farei sia un movimento tutto quanto in avanti o indietro sia un
movimento in opposizione. Quando lavori con la spalla avanti e l’anca indietro é
sia rotazione che torsione, cercherei il maggior numero di differenziazioni. Cosa
avete pensato voi come IF? Intanto il gesto ridotto com’era?
Nel suo, visto che era diverso, abbiamo pensato di mettere l’estensione e visto che
lui utilizza la spinta del piede dietro, abbiamo pensato di chiarire il rapporto tra al
spinta del piede e il movimento dell’anca, per aprirla.
Fai vedere il gesto... torsione io direi.
Quello che abbiamo notato è che c’erano dei punti in comune in tutti e tre quindi
avremmo lavorato sul collegamento tra spinta del piede, bacino, anca, anca destra
che si apre e anca sinistra che si chiude; poi l’utilizzo del braccio, collegamento tra
braccio, scapola e torace, mentre poi avremmo lavorato in modo diverso sul tronco.
Io lavoravo più in flessione ed estensione, su di loro: rotazione e torsione.
Interessante vedere quando lavorate con una persona quali sono le sue preferenze,
perché a volte una parte ama molto di più flessione ed estensione oppure la rotazione
e un’altra parte ama di più l’inclinazione. Non c’è uno schema unico, quindi è im-
portante differenziare nelle diverse parti.
Sempre sul tema della torsione perché i piedi rimangono fermi. Abbiamo visto che
Federico inizia con il movimento da dietro. Ma se io faccio un movimento di tor-
sione con i piedi pari, in teoria c’è sempre una parte che si muove e una che non la-
vora. Ma io posso anche fare in modo che spinga l’altro lato? Invece di lavorare sul
portare avanti il lato che si muove, potrei lavorare sul portare indietro il lato fermo.
Il principio dell’economia del movimento.
Sì dipende cosa è più facile per la persona, magari per la persona è più facile andare
indietro. Se una persona è più comoda sul fianco destro, mandi indietro il fianco si-
nistro, se invece è più comoda a sinistra, mandi avanti il destro. 
Invece per l’economia del movimento?
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Non importa secondo me, gli dai l’immagine del movimento a spirale, quindi
non importa se parti dal alto che va in avanti o indietro, poi puoi aggiungere
l’apertura e la chiusura dell’anca, che è necessaria lì. Per quanto riguarda la
rotazione non importa se parti da destra o da sinistra. [...] Intendevo dire che,
dal punto di vista della rotazione, non cambia molto che vada avanti il lato
destro o che vada indietro il lato sinistro. Però poi per il gesto se c’è un’anca
che si apre ed un’altra che si chiude, lì va chiarito. Un conto è la rotazione,
un conto è la flessione ed estensione, cambia completamente.
Altri gruppi? Infilare la calza da in piedi.
Abbiamo visto che lo facevamo in 4 modi diversi. L’abbiamo fatto molto più
piccolo per portarlo alla sua origine. Ci siamo focalizzati su Dolores, perché
lo facevamo in modi completamente diversi. [...] Lei lo faceva in piedi in
avanti, perché aveva dolore, chiudeva e arrotondava molto. Poi abbiamo pro-
posto delle possibili IF. Siamo partiti dalla sedia con dei movimenti di incli-
nazione e piccole torsioni, differenziazioni della gabbia toracica. Poi l’ho
messa distesa per sentire la leggerezza della gabbia toracica e del collo, per
lei era semplice estendere il bacino quindi l’ho fatta partire dai lati delle ver-
tebre dorsali portati verso l’alto, e vedevo che il bacino era molto libero, e
poi le ho fatto prendere il ginocchio da supina portando leggermente il ginoc-
chio verso il petto, ma sempre sentendo il bacino che fa l’opposto.
Io invece ho provato a metterla sulle ginocchia con la pancia sul lettino ed ho
fatto quello che abbiamo imparato nella scorsa sessione. Ho sentito le coste,
la colonna, ecc. 
E poi l’hai infilato meglio il calzino?
Sì benissimo.
Bravi, bene. Un altro gruppo?
Abbiamo visto diversi modi di infilare il golfino aperto, anche di dimensioni
diverse, uno più stretto e uno più largo. Abbiamo visto anche i modi che po-
tevano facilitare. Per esempio cominciare dal lato in cui c’è dolore in modo
che il lato più mobile sia il secondo. Abbiamo visto quali erano i punti chiave
del movimento: torsione, cambio di peso che poteva facilitare molto. Sentire
il lavoro nelle spalle, nelle clavicole, nelle scapole, nella mano per sentire se
andava in supinazione o pronazione, torsione. In alcuni casi l’estensione nel-
l’infilare il secondo braccio, soprattutto in presenza di dolore. Io sentivo am-
morbidirsi con il cambio di peso, è un po’ soggettivo.
C’era un gruppo che ballava? Mi sembrava di aver visto un gruppo ballare.
Chi era? Era il nuoto.
Abbiamo fatto il movimento dello stile libero e abbiamo rivisto la CAM di
ieri. L’abbiamo fatto in piedi. Abbiamo sentito la differenziazione della testa,
perché una volta gira per respirare e una volta no. Poi abbiamo visto come si
muovono le gambe: c’è chi nuota piegando dal ginocchio in giù e chi usa tutta
la gamba con il movimento del bacino. [...] Nel gesto abbiamo ritrovato la
torsione come nel lancio, il movimento del bacino e della spalla, tutto il lavoro
sulla colonna e sulle scapole. Lo schema crociato come nel camminare. [...]
Alla fine vedete che qualsiasi gesto prendiate sono sempre le stesse cose, i
movimenti sui diversi piani di ogni segmento, partendo da quello che è più
facile. Si può fare una lezione che è soprattutto in flessione, però poi se pensi
ad un gesto la seconda lezione, oltre alla flessione, dovrà essere, si dovrà ag-
giungere sempre la rotazione o l’inclinazione, una direzione aiuta l’altra. Par-
tite dalla cosa facile, se vedete che non è poi così facile, cambiate il piano di
movimento e poi ritornate al piano che state esplorando, questo aiuta molto.
Una direzione aiuta l’altra. Si può fare in tutte le posizioni e in tutte le IF.
L’importante che voi abbiate in mente il gesto che volete esplorare e poi do-
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vete aggiustare, arrangiare con i vincoli, con l’orientamento e con la trasmissione
del movimento, con il timing. 
In tutte le configurazioni si può fare tutto?
Quasi, sì, quasi. Da proni si può andare in estensione, ma si può anche andare in
flessione, e si può fare la rotazione, supini idem, sul fianco idem: flessione, esten-
sione, rotazione ed inclinazione. L’inclinazione laterale potete farla da supini, da
proni e sul fianco. Riuscite a seguirmi? Cambiare orientamento è un aiuto, perché
arricchisce l’immagine che la persona ha di se stessa. Lo stesso movimento, lo si
può fare da supino, da prono, sul fianco; tutto nella stessa lezione o in un’altra. O
nella stessa lezione mantenete la stessa posizione ed esplorate diversi piani di mo-
vimento, oppure mantenete lo stesso movimento sullo stesso piano, ma cambiate
l’orientamento. L’ultima domanda?
Il nostro gesto era dare un calcio alla palla. Anche noi abbiamo suddiviso il gesto in
vari anelli, una catena formata da tanti anelli, abbiamo lavorato sulla testa, sulle
spalle, sulla torsione, le diagonali, l’anca che appoggia, su tutto.
La domanda che volevo fare è: esiste un ordine nel mettere insieme questi anelli
oppure no? Noi siamo partiti dalla testa e abbiamo seguito tutto il corpo e siamo ar-
rivati alla caviglia. Forse è meglio lasciare per ultimo la parte centrale, prossimale,
o partire da quella e lasciare le altre? Non esiste un ordine?
È un dibattito. Io penso che liberare la testa è primario, ma anche liberare il bacino
è primario. Io per anni sono partita dal bacino e poi sono andata alla testa. 
(Frasi senza microfono) 
Questa è la legge di Paul Newton l’importanza dell’alternanza tra distale e prossi-
male e di tornare al bacino ogni quarto d’ora. Però c’è un’altra legge che non so di
chi sia, di liberare gli organi di senso e quindi i movimenti della testa, i muscoli del
collo. Liberare i telecettori. 
[...] Gli uccelli hanno un sistema particolare per orientarsi nello spazio, fanno un
disegno un po’ particolare quando escono dal loro nido per andare in cerca del cibo
e poi ritornano. Lo fanno in maniera radiale, si allontanano sempre un po’ di più dal
nido, dal centro e poi ritornano. In questo modo disegnano dal centro un cerchio a
raggiera e questo gli permette di incamerare delle informazioni di orientamento ri-
spetto allo spazio circostante in modo migliore. Questa idea di tornare al bacino
ogni quarto d’ora mi ha fatto venire in mente l’atteggiamento degli uccelli.
Bello grazie. Facciamo la pausa su questa bella frase.
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[...]
Mettetevi seduti, osservate com’è la vostra organizzazione. Mettete la mano
sotto l’ischio destro e l’altra mano la mettete sopra la cresta iliaca, come l’al-
tro giorno. Avete sistemato le gambe, non vi ho detto di organizzarle, ma fatelo.
Muovete un pochino il bacino, andate avanti e indietro, sentite il movimento
del bacino, togliete poi la mano sinistra e lasciate la destra ed osservate se
questo movimento lo fate inarcando la zona lombare, molto, poco. Se è un mo-
vimento che vi sembra che vi porti in su, o è un movimento più orizzontale.
Come lo immaginate questo movimento: è un movimento verticale od orizzon-
tale? Poi sfilate la mano e sentite la seduta. Muovete il ginocchio destro al-
l’interno e all’esterno e osservate la libertà nell’anca destra e nell’anca sinistra,
paragonate le due anche. 

Mettete la mano sinistra sotto l’ischio sinistro, sentite l’altezza del bacino,
immaginatene la forma e poi cominciate a fare un piccolo movimento in avanti
e indietro. Com’è da questo lato? State facendo un movimento che vi dà l’idea
di verticalità o di orizzontalità? Non è facile perché è lo stesso movimento, però
per alcuni è orizzontale, lo vedo, e per alcuni è verticale. Sfilate pure la mano
e sentite la seduta e poi muovete il ginocchio sinistro un pochino a destra e
a sinistra e osservate com’è l’anca adesso. 

Tornate con la mano destra sotto il lato destro del bacino, spostate il peso a
sinistra e sollevate leggermente con la mano destra l’ischio destro, sollevate
e rimettete giù, sollevate e rimettete, sollevate e rimettete. È piccolo il movi-
mento, non spostate la testa verso sinistra. La prossima volta che sollevate
spostate l’ischio destro indietro e sfilate la mano e rimanete così con questa
asimmetria e osservate com’è la seduta a destra e a sinistra. La differenza tra i
lati. È diverso da prima, perché l’ischio destro è dietro rispetto al sinistro. Poi
di nuovo infilate la mano, riportate a casa l’ischio destro e poi lo portate in
avanti rispetto al sinistro. Sfilate la mano di lato e rimanete lì così e sentite
com’è. È strano, no? Però ci sono persone che stanno sempre così con un lato
in avanti rispetto all’altro. E poi di nuovo tornate a casa, di nuovo infilate la
mano e sollevate l’ischio destro e lo avvicinate all’ischio sinistro, sfilate la mano
e sentite com’è. Sollevate l’ischio e invece di mandarlo avanti o indietro lo
mandate a sinistra, verso l’altro ischio. Osservate dove siete seduti, com’è il
peso, sistemate bene le gambe, osservate l’allineamento dei piedi rispetto alla
tibia. Vedo delle facce. Riportate a casa l’ischio e questa volta lo portate un
pochino verso destra, poco, il tutto è 1cm, 0,5cm. Com’è adesso? In quale po-
sizione respirate meglio? C’è una differenza tra i due lati? Poi tornate a casa
con l’ischio. Potete farlo anche senza mano, il ritorno a casa si può fare anche
senza mano. Com’è adesso la seduta a destra piuttosto che a sinistra? Quali gli
effetti sulla schiena oltre che sulla percezione della parte bassa del bacino? 

Fate la stessa cosa sull’altro lato. Sollevate l’ischio e cominciate a portarlo in-
dietro un po’ di volte; tornate a casa poi lo portate dietro, poi tornate a casa,
fate avanti, in centro e poi indietro. Notate che non appena sollevate l’ischio e
lo portate indietro cambia qualcosa nel sacro e nella zona lombare. Poi sfilate
la mano, lasciatelo lì dietro e sentite com’è la seduta, perché siete seduti da-
vanti all’ischio sinistro, l’ischio sinistro è dietro di voi, l’avete messo dietro
quindi voi siete davanti, il tronco è davanti. Piccolo, non c’è bisogno di girarsi.
Riportatelo a casa e poi con la mano lo portate un po’ in avanti e ritorno, in
avanti e ritorno. Finalmente lo lasciate davanti, sfilate la mano di lato ed è leg-
germente in avanti, forse anche il ginocchio è leggermente in avanti: siete seduti
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come dietro all’ischio sinistro e sull’ischio destro. Ogni volta vedete che un centi-
metro di movimento dell’ischio è un orientamento nel mondo e nello spazio com-
pletamente diverso, gli orizzonti cambiano. Tornate al centro e poi avvicinate
l’ischio sinistro all’ischio destro. Quando si chiude la parte inferiore del bacino si
apre la parte superiore perché l’osso, la metà del bacino si inclina, quindi si allarga
la parte alta quando si chiude la parte bassa e viceversa. Createvi un’ immagine
anche della parte alta del bacino. Poi lo portate a casa e un po’ di volte all’esterno
e lo lasciate all’esterno. Datevi il tempo di osservare cosa vi fa sentire quest’ultima
variazione. 

Adesso avvicinate entrambi gli ischi: l’ischio sinistro va verso destra e l’ischio
destro va verso sinistra. La parte alta del bacino si allarga, la parte inferiore, il pa-
vimento pelvico, è chiusa. Sentite com’è, come state? Siete in un equilibrio meno
stabile, avete ridotto la base di sostegno del bacino. Poi aprite quanto potete a de-
stra e a sinistra e chiudete gli occhi e sentite lo spazio, il respiro del pavimento
pelvico e la leggera chiusura in alto. Come state? 
Ritornate con gli ischi nella posizione che più vi piace. Com’è questa posizione
rispetto al solito? Vi sembra che si siano un po’ distanziati, che ci sia più respiro lì
sotto. Poi come avete forse già fatto l’altro giorno, spostate il peso a destra, sollevate
l’ischio sinistro, immaginate di avere come due piccoli piedi sotto gli ischi e portate
l’ischio sinistro leggermente indietro rispetto al destro, e poi il destro legger-
mente indietro rispetto al sinistro. La testa rimane lì, potete camminare sulla sedia
mantenendo la testa verticale, potete anche toccarvi il mento, appoggiate il mento
sulle mani quindi la testa rimane lì e il bacino va dietro la testa. Create un rapporto
tra il mento e le clavicole, appoggiate le mani sul manubrio dello sterno, fate una
mentiera e poi andate dietro alla testa e poi salite e andate in avanti. Immaginate di
avere due scarponcini sotto gli ischi e andate davanti, senza ruotare la testa, senza
fare il metronomo, ma lasciandola lì dov’è, senza ruotare se potete. È importate avere
dei punti di riferimento fissi: esempio clavicola e mento. Fate una piccola pausa.
Vi racconto: ho lavorato in una scuola media tantissimi anni fa con dei bambini di
prima media. Li ho messi in gruppi a paragonare la lunghezza delle diverse parti
per vedere che cosa corrisponde con che cosa, l’avete fatto. C’era una bambina che
misurava la fronte, l’altezza della fronte con una parte completamente diversa, lei
ha guardato poi ha spostato le mani cambiando la distanza tra le dita, ha allargato e
poi ha annuito dicendosi che erano uguali. Ha adattato le mani alla parte. Quindi è
tutto relativo. Sentite la seduta adesso com’è, dopo aver camminato sugli ischi, come
si muovono le ginocchia?

Poi lentamente cominciate ad andare in avanti senza cambiare niente nella
schiena, lasciando la schiena lunga, andate avanti e tornate. Potete anche mettere
le mani sulle clavicole, il pollice su una clavicola e le dita sull’altra clavicola e la-
sciare che questa parte rimanga lontana dall’ombelico, quindi che non si avvicini
all’ombelico, con l’idea che questa parte vada in su verso la testa. L’altra mano la
potete mettere dietro la zona lombare che rimane lunga, che non si inarca troppo.
Sentite la pressione andare sui piedi. Lasciate la pancia libera di uscire. Avvicinate
leggermente i piedi allo sgabello, non mettetevi in piedi, ma sentite il momento
in cui il peso è sui talloni o sulle dita. Osservate se la vostra attenzione va più sulle
dita o sui talloni. Pensate a tutta la pianta e a un certo punto (potete anche togliere
le mani dalle clavicole mantenendo questa organizzazione) potete sollevare di un
centimetro i due ischi e li rimettete sulla sedia, senza cadere sulla sedia. Quando
sentite che rimanete lunghi, rimanete voluminosi e la testa viene in avanti, sollevate
gli ischi di un centimetro e tornate sulla sedia senza cadere. Sollevate come per
sfilare un foglio di carta velina da sotto il sedere. Potete anche appoggiare gli avam-GIORN
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bracci sulle cosce, vi tirate su e vi sedete leggermente più a destra. Poi di
nuovo andate in avanti, lunghi, larghi. Sollevate di un centimetro e spostate gli
ischi a sinistra. Fate un po’ di volte questo movimento proprio senza pensare
che vi dovete alzare, non ci deve essere uno sforzo, pensate solo che il pavi-
mento accoglie il vostro peso, perché voi portate la massa in avanti verso le gi-
nocchia. Vi state chiudendo molto agli inguini: non state arrotondando la
schiena, ma siete lunghi, larghi, con la pancia morbida senza mandare il coccige
in su. Potete decidere di spostarvi a destra, di spostarvi a sinistra, senza inter-
rompere il respiro. Il respiro è la verifica. E la prossima volta che venite in avanti
sollevate gli ischi, li sollevate un po’ di più e siete in piedi senza cambiare
nulla, senza nessun accento sulla pressione dei piedi a terra. 

Mettete le dita agli inguini e cominciate ad andare indietro qua, quindi a
piegare simultaneamente le caviglie, le ginocchia e le anche; vi sedete senza
cadere sulla sedia, senza staccare le dita dal pavimento. Lasciate le sedie lì
dove sono e lo fate ancora una volta. Ritardate il momento dell’alzarsi piuttosto,
sentite che, quando voi vi mettete in piedi, il peso è già sui talloni, non è che ar-
riva dopo. Prima il peso è sui talloni, mentre voi andate in avanti c’è una pres-
sione dei talloni a terra e si solleva subito il bacino di un centimetro. Quando è
sollevato di un centimetro potete sedervi oppure potete alzarvi, non dovete rior-
ganizzarvi. Senza inarcare la schiena, non c’è bisogno di inarcare, senza inarcare
il collo, senza accorciarlo dietro. Provate a farlo con una mano dietro al collo,
vedete che dovete ritardare il movimento. Usate le vostre mani come se fosse
un insegnante che vi da un’Integrazione Funzionale: fate un piccolo collarino,
vi appoggiate all’avambraccio e il gomito viene in avanti. Nella lezione del met-
tersi in piedi di Conoscersi Attraverso il Movimento, Feldenkrais dice di mettere
una bilancia sotto i piedi e di provare a mettersi in piedi senza che l’ago
faccia un grande movimento - non deve andare a 100 kg e tornare indietro,
ma muoversi con un aumento graduale. Se riuscite a farlo con un aumento gra-
duale, da 0 vi porta a 50, 60, 70 kg, allora vuol dire che l’organizzazione è
buona. Vi consiglio di provare a casa. Con la bilancia digitale è la stessa cosa.
Ora facciamo la pausa. [...]
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(Dopo la visione dei video sul gattonare di alcuni bambini, il gruppo prova ad esplo-
rare ogni singola versione dei diversi modi di gattonare - N.d.R.)
Vi ricordate quello che avete visto?
Il primo video mostrava un movimento da proni, omologo dove erano gli avam-
bracci che avanzavano. Osservate come lo fate: non è il movimento dei Marines, il
quale è più controlaterale. [...] Mettetevi proni, immaginate di essere un bebè, di
vedere una mela o una palla di fronte a voi e di non avere ancora una differenzia-
zione precisa tra il lato destro e il lato sinistro. Avanzate quindi con le braccia, perché
non avete una percezione precisa della possibilità di movimento delle due gambe
che non sono ancora ben differenziate. La gamba non segue il braccio: vi muovete
con le braccia e naturalmente vi aiutate con il bacino; avanzate con i due avambracci
non con le mani. Questo è il primo movimento: è scomodo e difficile. Per questo
poi si passa a un’altra fase. Abbiamo già molti modelli tra di voi, alcuni ruotano
molto, altri non ruotano, ma si tirano su.
Il secondo bambino puntava le mani e a un certo punto sollevava le ginocchia. Ruo-
tate un po’ il bacino. Gli si muovevano i piedi e c’era una differenziazione tra le due
gambe. [...] C’è chi ruota di più il bacino e chi meno, quando ruota, la gamba si
piega perché è più avanzato. Quando il bacino non ruota, le gambe sono come “due
spaghetti”.
Il terzo era quello dei tre gemelli: loro erano seduti con le gambe a ostacolo, o con
una gamba piegata e l’altra dritta e con le due mani davanti a voi. Questo è sempre
un movimento omologo e il bambino andava avanti. 
Il quarto era quello della bambina seduta che avanzava con gli ischi dove le gambe
erano ad ostacolo.
Tra il terzo e il quarto qual è la differenza? Qui il movimento parte dal bacino, c’è
la mobilità delle anche e delle braccia che sono libere, ma non le usa per spingersi.
C’è una differenziazione tra destra e sinistra quindi c’è già l’attenzione alla destra
e alla sinistra. Provate a pensare questo movimento come lo sentite? Sollevate le
mani. Invece adesso strisciate portando la mano e la gamba: il lato destro in avanti
e poi il lato sinistro in avanti. Il movimento è omolaterale e questa è un’altra fase.
Poi c’è il controlaterale dove si muovono la mano e la gamba opposta: braccio destro
in su e ginocchio sinistro in su. 
Lo scopo è sentire quello che vedete. [...] In questo modo c’è un lato corto e un lato
lungo. Adesso state girando la testa a destra e sinistra, ma potreste anche lasciarla
in avanti, perché state “puntando una palla” o “la mamma”, un bel controlaterale in
diagonale. Poi potreste farlo sugli avambracci. Tornate all’omolaterale che è molto
più complicato, perché la testa gira. Per noi è più complicato, perché la testa ruota,
come quando camminate omolateralmente, ed è molto più lento. I marines come
fanno? Fanno il controlaterale che è molto più veloce dove la testa rimane in avanti
mentre invece nell’omolaterale la testa è costretta a girare.
Ci sono anche altre possibilità che non abbiamo visto, come per esempio muovere
le due gambe da un lato. Quando siete già con le gambe di lato questo vi porta poi
a sollevare il bacino. Quando le gambe sono così poi è facile mettersi a quattro
zampe, lasciando le mani dove sono, le ginocchia rimangono a terra e si solleva il
bacino. Quando avete le zampe (risate) a ostacolo basta sollevare il bacino e siete
sulle ginocchia. 
Proprio ieri ho detto a Valentina di uno spettacolo di danza contemporanea meravi-
glioso, l’ho visto a Londra 3 o 4 anni fa. Praticamente era un’entrata da un lato del
palco e l’uscita dall’altro in tutti i modi come state sperimentato ora: iniziando len-
tamente e poi in progressione fino ad essere in piedi. È durato un’ora ed è stato un
crescendo, talmente bello, perché poi lo stesso schema, come voi adesso, ognuno lo
faceva a modo proprio, e in progressione fino in piedi. Soltanto con degli elementi
che ogni tanto uscivano dal coro e ripartivano. Ed è una delle cose più belle che hoGIORN
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visto di danza contemporanea negli ultimi trent’anni per me. Per cui ne avevo
parlato con Valentina, vi scriverò le referenze così che possiate cercarle in in-
ternet.
A questo punto mettetevi a quattro zampe, qui lo possiamo dire, sulle ginoc-
chia e sulle mani e cominciate ad avanzare con il movimento omolaterale: il
lato destro e poi il lato sinistro. Tipo orso o certi tipi di scimmie o come il
cammello, come il cavallo quando fa l’ambio. Vedete cosa fa la testa? A noi
interessa l’orientamento nello spazio. Ora avanzate con mano destra e piede
sinistro, controlaterale; guardate davanti a voi e la testa rimane al centro. Que-
sto modo è più funzionale ed è stato selezionato dal sistema nervoso, perché
più efficiente. La domanda è: come mai alcuni animali sono rimasti omola-
terali? Il cavallo può fare entrambe le cose, quando è addomesticato. Magari
perché all’ambio reggono più peso, eppure l’elefante che regge moltissimo
peso è controlaterale. 
Alla fine il modo più veloce è quello controlaterale, perché nell’omolaterale
tutto gira e c’è una perdita, non si controlla lo spazio nello stesso modo, men-
tre in quello incrociato lo sguardo punta e tutto il corpo segue. La testa deve
essere differenziata certamente, ma quando si punta qualcosa lo sguardo è
fisso su ciò che vuoi raggiungere e tutto il corpo si muove fino all’occipite.
Nel nuoto lo stile libero che è controlaterale e non ci sono cali di tensione.
Quindi il movimento è continuo e i nuotatori fanno tempi più bassi rispetto
alla rana e al delfino/farfalla. L’omolateralità nel nuoto è difficile, perché si
rischia di andare a fondo.
Rana e Delfino sono omolaterali.
Nello stile libero si ha una trazione continua sul fluido, mentre nella rana e
nel delfino ci sono degli intervalli.
Sì la rana e il delfino hanno una trazione a intervalli e quindi hanno un’effi-
cienza minore.
Nel movimento della rana è utile l’ondulazione, il movimento del “verme”.
Anche per il delfino. Mentre per lo stile libero ci sono altre lezioni interessanti
che avete fatto nel secondo anno.
La camminata a carponi richiama molto lo stile libero.
Si chiama Crawl in inglese, lo strisciare. Bene, adesso che il cervello è un po’
più limpido, possiamo continuare con l’intervento della Dott.ssa Meraviglia. 
Hanno fatto degli studi in cui si è visto che nei bambini delle scuole elementari
se al mattino gli si fa fare mezz’ora di attività fisica intensa e subito dopo il
compito di matematica, i risultati sono migliori. 
Anche i manager fanno attività fisica prima di lavorare.
Lo si dovrebbe fare nelle ore di lettere e di matematica. 
Una cosa che rovina è stare seduti sulla sedia.
In questa sessione abbiamo lavorato sullo stare seduti, dove per noi stare se-
duti è qualcosa di dinamico, non di statico, ma è come muoversi stando sulla
sedia. Gli ischi sono come i piedi: si può fare tutto, camminare e muoverti in
tutte le direzioni. 
Se ci disabituiamo poi si fa fatica, difatti poi si diventa come me con l’atrofia.
Penso che sia molto importante al di là dell’insegnamento, continuare a farlo
fare ai bambini, per loro è naturale muoversi, la scolarizzazione gli toglie que-
sta possibilità.
A Bucarest i geni dell’educazione rumeni hanno pensato di fare una settimana
con educazione solo artistica, una settimana solo ad Arte. Io ho proposto un
atelier di volontariato sulla danza, sul movimento. Naturalmente ho parlato
di danza, ma in realtà facevo Feldenkrais dinamico, e l’insegnate mi diceva:
“Signora questi sono bambini molto stanchi e allo stesso tempo esaltati” allora
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li ho stancati bene e poi li ho fatti distendere. Abbiamo lavorato sulle sensazioni con
dei foulard sul corpo, che dovevano sollevare, piccole cose e alla fine erano felici:
avevo una bella presenza e non quegli occhi “che ballano”, invece i loro occhi erano
belli e profondi. Si sono anche distesi, perché la maestra continuava a dire: “Guardi
che non si distenderanno mai. Vedrà che poi appena si calmeranno ricominceranno”;
invece erano stanchi morti, perché li ho fatti stancare un po’!
Mi fa venire in mente un episodio di una collega assistente che era una fisioterapista
e lavorava in un ospedale psichiatrico a Parigi. Una volta era in un reparto dove si
è trovata sola con uno schizofrenico grave e in genere c’erano delle persone nella
stanza accanto, ma quel giorno non c’era nessuno. Lei era terrorizzata e allora cos’ha
fatto? Erano in una palestra, lei era più o meno piccola come me, lui un omone
enorme, così lei gli ha detto: “Oggi corriamo!” Lei ha iniziato a correre, lui poi se-
guendola ha continuato a correre per una ventina di minuti, finché non è stramazzato.
Alla fine lui le ha detto: “Sono stanco” lei ha risposto: “Va bene” e sono usciti. 
Attiva il cognitivo questo tipo di attività, stanno facendo degli studi proprio per far
vedere come non è vero che il bambino è stanco, è stanco fisicamente, ma a livello
cognitivo è lucido.
Anche con lo schizofrenico ha funzionato! (risate); sì perché poi lui era contento. È
cambiato il suo umore, da “minaccioso” si è tranquillizzato.
Una settimana fa ho visto arrivare una mamma con un bambino già abbastanza
grande, quattro o cinque anni, ma sul passeggino, spesso li portano così, perché è
più comodo che portarseli dietro che camminano. Lei è entrata in una panetteria,
lui è saltato giù dal passeggino e ne ha fatte di ogni, ha messo mano ovunque. Io
l’ho guardata e ho detto dentro di me: “Certo signora che se lo facesse camminare
un attimo, magari quando arriva in un posto non devasta il negozio” (risate). 
Quando ero piccola i miei genitori usavano il guinzaglio, perché andava probabil-
mente di moda (risate).
Volevo fare una domanda su “stanchezza” e “fatica”, perché sul libro Il corpo e il
comportamento maturo parla del fatto che in realtà la fatica è avvertita a livello del
motoneurone corticale e della placca neuromuscolare e quindi, come mai si dice che
sì, il bambino corre, si sfoga, ma poi non è stanco? Quindi vorrei capire questa dif-
ferenza tra stanchezza e fatica e se sia vero che la stanchezza si avverte prima a li-
vello del motoneurone corticale dopo in realtà le prestazioni cognitive sono migliori.
Non ho capito bene, Feldenkrais parla di placca motrice? Allora, placca motrice pro-
duce acido lattico e quindi la stanchezza, la fatica, poi in neurologia “fatigue” è tutta
un’altra cosa, ma quella che noi chiamiamo “stanchezza muscolare” è dovuta alla
produzione di acido lattico che poi blocca parzialmente la contrazione. Il muscolo
ha bisogno di recuperare, perché altrimenti si sente che fa male, perché appunto
deve metabolizzare l’acido lattico; quella lì è la placca motoria. Sul motoneurone
centrale non lo so, io non ho mai indagato, esisteranno sicuramente dei lavori (studi),
però diciamo che la percezione di fatica è a livello soggettivo. Però non è avvertita
dal motoneurone centrale, è avvertita dalle strutture corticali, perché motoneurone
è un motoneurone effettore, quindi manda solo in uscita degli impulsi che producono
il movimento a livello muscolare, non ha la capacità di sentire; sono come le grosse
cellule, neuroni piramidali, come le chiamavano una volta motoneuroni piramidali
della corteccia, non sentono, sono effettori. Quelli che sentono sono quelli sulla
parte post centrale e il talamo. Arriva tutto al talamo, che è tra l’altro il grosso inte-
gratore del dolore per cui noi ad un certo punto lo avvertiamo come sensazione do-
lorosa, perché passa una certa soglia per cui, da sensazione di pesantezza, diventa
dolore; così come il troppo freddo può diventare dolore, il troppo caldo diventa do-
lore e il troppo stretto diventa dolore, perché il dolore arriva attraverso tanti canali
sensoriali che superano una certa soglia (legge di Weber-Fechner). 
Feldenkrais dice che la fatica prima che nel muscolo, si avverte nella placca neuro-GIORN
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muscolare e a livello del motoneurone.
Prima del muscolo? Bisognerebbe capire meglio.
Il muscolo reagisce a questo cambiamento che è avvenuto.
Dott.ssa Meraviglia: sì poi ha dei recettori sensoriali nelle guaine tra le fibre
che... perché noi avvertiamo questo male al muscolo, però è il motoneurone
che... Sa che cosa: il libro è stato tradotto e bisognerebbe vedere l’originale.
Perché tante volte traduciamo “così” per comodità.
Non voglio dilungarmi però anche in altri libri, mi viene in mente Pietro Tra-
bucchi, per l’allenamento degli atleti per alte prestazioni ecc., lui fa questo
discorso che ho ricollegato a Feldenkrais sul fatto che nei trail in montagna,
quando serve una lunga prestazione, il lavoro che viene fatto è a livello men-
tale, perché la fatica è una questione mentale.
Però il motoneurone non è nella corteccia, è già nel tronco. Tranne che forse
intenda il tratto piramidale, ma anche in questo caso è un motorio, è un suo
omologo sensitivo. Però il neurone già corticale a sensazione è già a livello
talamico.
Quello che diceva Marisa è quello che si fa nell’allenamento militare. Gli psi-
cologi dello sport si occupano anche di questo, attraverso un training mentale,
fare in modo di ritardare la sensazione della fatica, oppure sopportarla meglio
forse.
Sa, dipende poi dal tipo di sport, perché se la produzione di acido lattico co-
mincia per esempio dopo 7/8 secondi, allora se lei fosse Usain Bolt sarebbe
alla fine dei 100 metri, se fosse me neanche a 50 metri...
No, negli sport di resistenza, perché negli sport di velocità in cui entrano i
metabolismi anaerobici è un po’ diverso.
In quelli di resistenza dovrebbe essere alattacido, se fosse allenato bene non
dovrebbe, se lei facesse il maratoneta.
Sì ritardo la produzione di acido lattico se sono allenato bene. Sì, forse è un’al-
tra cosa: un atteggiamento mentale per sopportare meglio determinati stati di
fatica.
Probabilmente c’è anche la volontà di semplificare un discorso molto com-
plesso, se il libro era destinato a tutti, allora io (Feldenkrais) non vado a scri-
vere nello specifico, scrivo motoneurone per intendere al livello corticale, a
livello centrale. Per quello bisogna vedere la traduzione com’è stata resa, però
il significato è un po’ quello lì, a livello corticale, a livello cognitivo; allora
sappiamo che ci sono tanti meccanismi che inibiscono; uno è quello che in-
contro se vado ad agire sul fascicolo longitudinale mediale, che è quello che
veicola la sensazione di piacere dove vanno ad agire le sostanze dopanti, le
droghe, ecc., ho un’inibizione delle altre sensazioni. Per esempio la cocaina
è una classica sostanza che non fa sentire la fatica, per cui i nostri “manager”
volano da New York, a Milano, a Roma, a Istanbul senza avere problemi. Poi
lo pagano a livello di coronarie però è un altro discorso, ma a livello mentale
non hanno la fatica, possono stare a lavorare tutta la notte, essere efficienti
mentalmente. Poi il tempo di recupero invece è fondamentale.
Non so se serva l’esperienza, ma ho un’amica pazza [...] che ha fatto sia la
maratona nel deserto di 42 Km per 7 giorni di fila con uno di riposo (per il ri-
poso: il giorno prima o il giorno dopo ne fai 84 Km) e poi la “maratona dei
pazzi” a La Réunion, che sono 9.000 metri di dislivello continuo, per cui corri
!tre giorni. A parte ovviamente un fisico eccezionale (e l’allenamento) quello
che mi diceva è che ad un certo punto, per non sentire la fatica, sei come
“fuori dal tuo corpo” e ti vedi correre. C’è questo tipo di cosa. Chiaramente
se non sei allenato, esci dal tuo corpo, ti viene un infarto e finisce lì. Per cui
grande allenamento e grande corpo atletico. Io potrei allenarmi, ma morirei
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dopo i primi 500 metri e poi quest’idea di essere fuori e ti vedi correre. Questo è
quello che mi ha raccontato.
Per “vedersi fuori” basta un’induzione ipnotica di grado medio. Io penso che se uno
è molto motivato e gli piace quello che fa... uno si stupisce perché non pensava di
farcela, ma era talmente motivato che ce la fa.
Come mai ad un certo punto della vita avviene una degenerazione del sistema neu-
rologico?
Questa “degenerazione” abbiamo visto che inizia alla nascita e anche prima, il si-
stema nervoso non fa a tempo a finire di formarsi che comincia a “degenerare”. È
una cosa che avviene nell’arco della vita, semplicemente ad un certo punto ce ne
accorgiamo, perché probabilmente il compenso non ce la fa più.
Ma questo avviene perché geneticamente siamo predisposti a una determinata ma-
lattia o interviene anche l’aspetto ambientale ed emotivo?
Sì questi aspetti intervengono.
[...]

GIORN

O
103

Istituto di Formazione Feldenkrais - Corso di Porta Nuova 32 - Milano
96

D
o
m

a
n
d
e

Dott.ssa Meraviglia:

Simona:

Dott.ssa Meraviglia:

Simona:

Dott.ssa Meraviglia:



C
A

M
 2

3
7
: 

S
e
d
u
ti

 a
 o

st
a
c
o
lo

, 
a
ll
u
n
g
a
rs

i 
in

 a
v
a
n
ti

_
_

Vi mettete seduti con la gamba
destra ripiegata dietro di voi,
sentite come state quando siete se-
duti in questa posizione. La gamba
destra è piegata dietro di voi e
quindi il ginocchio destro è sotto la
pianta del piede sinistro. Piegate la
gamba sinistra in modo che il
piede sinistro tocchi il ginocchio
destro, con la mano sinistra vi
appoggiate a terra e fate scivo-
lare la mano destra in avanti, da-
vanti a voi, come per raggiungere qualcosa un po’ lontano. La mano destra
davanti a voi, non di lato. La mano sinistra è a terra. Lentamente continuate e
sentite il collegamento tra il movimento del braccio, la schiena, come muovete
il bacino rispetto alle gambe; fin dove arrivate senza sforzo? Continuate a fare
lo stesso movimento, sempre con la mano sinistra a terra, allungate la mano de-
stra in avanti e abbassate la testa come per “baciare” il pavimento e ritorno,
lo fate molte volte. Osservate come si organizza la schiena quando la testa va in
giù come per “baciare” il pavimento. Riposate sdraiandovi sulla schiena. 

Vi rimettete nella stessa posizione
con la mano sinistra a terra e la
gamba destra ripiegata dietro di
voi, fate scivolare la mano la de-
stra in avanti e questa volta solle-
vate la testa come per guardare il
muro davanti a voi. Il braccio si
distende, si allunga e guardate il
muro sollevando la testa. Com’è
per il bacino questo movimento?
Dove va il coccige? Cosa fa l’osso
sacro? La zona lombare? Lo fate espirando. Lasciate libera la pancia. Andate in
avanti, allungatevi, volete raggiungere qualcosa e guardate quello che volete
raggiungere, quindi sollevate la testa e guardate in su, ancora più in su. 

La prossima volta che volete andare in avanti, andate in avanti e lasciate la
mano nel punto più lontano che potete raggiungere senza sforzo, senza tirare
nella spalla, e rimanendo lì, in una posizione che non è scomoda, muovete la
testa come per “baciare” il pavimento o per guardare il muro di fronte a voi in
alto. Quindi sentite come organizzate la schiena, andate in su e in giù, arroton-
date. Alcuni di voi hanno appoggiato il gomito a terra, sollevate il gomito e pro-
vate a farlo con il gomito sollevato e, chi invece ha il gomito sollevato, lo
appoggi, il gomito del braccio sinistro. Provate nei due modi. (Siete davanti a
voi, non di lato). [...] La testa è dritta, non gira, il naso, la bocca, la fronte vanno
verso il pavimento quindi c’è un’estensione e una flessione. Osservate cosa suc-
cede al bacino. È un movimento solo del collo o è coinvolta tutta la schiena? 

Tornate nella posizione di partenza e di nuovo senza pensare allungate la
mano destra in avanti, con la mano sinistra in appoggio a terra e sentite adesso
com’è rispetto al primo movimento, c’è qualcosa di più facile adesso? Lo sentite
più libero da qualche parte? 
Vi riposate sulla schiena. Osservate la lunghezza dei vostri due lati. Ruotate la
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testa una volta a destra, una volta a sinistra e notate la qualità, l’ampiezza del mo-
vimento. 

Di nuovo vi mettete seduti nella stessa posizione e allungate la mano destra in
avanti, abbassate la testa e ora la sollevate guardando verso destra un po’ di
volte e la riportate giù e osservate come si organizza la schiena. Sentite una diffe-
renza tra i due lati della schiena, quando la testa è girata verso destra? Poi tornate e
fate la stessa cosa girando la faccia a sinistra. Fate scivolare la mano destra in
avanti, sollevate la testa guardando verso sinistra: cos’è meglio? Sollevare la
testa guardando a destra o guardando a sinistra? Paragonate i due movimenti. 
Poi lasciate andare e vi sdraiate sulla schiena. Ruotate la gamba destra un pochino
verso l’esterno, un pochino verso l’interno e la stessa cosa con la gamba sinistra.
Lasciate il movimento delle gambe e di nuovo ruotate la testa, la girate una volta da
un lato e una volta dall’altro lato. 

Lasciate andare e piano vi mettete seduti, ma scambiate la posizione delle gambe.
Quindi ora sarà la gamba sinistra ripiegata dietro di voi, vi appoggiate sulla
mano destra che sarà a terra di fianco a voi. Sentite com’è la seduta con questa or-
ganizzazione delle gambe, uno dei due orientamenti spesso è più facile. Come sono
le vostre anche? Quando le anche sono veramente libere, entrambi gli ischi appog-
giano sul pavimento, sia con le ginocchia rivolte a destra che rivolte a sinistra. Al-
trimenti in questo caso molti di voi hanno l’ischio sinistro staccato da terra. Sentite
quanto è lontano da terra, com’era dall’altra parte? Meglio? 
Provate a cambiare le gambe e osservate com’è la seduta con l’altro orientamento
delle gambe: c’è una differenza? Lo sentite nelle anche, una è più libera dell’altra. 
Poi ritornate con la gamba sinistra ripiegata all’indietro e questa volta allungate la
mano sinistra in avanti e appoggiate la mano destra a terra, cominciate piccolo
e sentite fin dove andate. Com’è con questo vincolo delle gambe orientate da un
lato? C’è una predisposizione del bacino in una certa direzione, com’è? E poi fate
le vostre esplorazioni quindi cominciate abbassando la testa. Pensate alla parte
alta del bacino che viene in avanti, non forzate, e poi invece lo fate sollevando la
testa, mentre andate, guardate in su. È simultaneo: allungate il braccio guardando
lontano in su. Notate se uno dei due movimenti è più facile, più libero. Quando vi
sembra di aver esplorato a sufficienza vi riposate, anche restando seduti. 

Ritornate seduti con la stessa organizzazione delle gambe, allungate il braccio e
la mano sinistra in avanti, lasciatela nel punto lontano, ma che non sia scomoda
e che vi dia la possibilità di cambiare la posizione della testa, come se voleste
“baciare” il pavimento e guardare in direzione del soffitto: com’è da questa
parte? È un movimento che si ferma al collo? Prosegue lungo la schiena? Raggiunge
l’osso sacro? Com’è ? E la zona tra le scapole cosa fa? Poi vi riposate sdraiati sulla
schiena e di nuovo paragonate i due lati, le due lunghezze. 

Ritornate seduti con la gamba sinistra ripiegata all’indietro, la mano sinistra va
in avanti sul pavimento, andate in avanti e quando siete lì sollevate la testa guar-
dando verso destra alcune volte e poi qualche volta verso sinistra, quindi nelle
due direzioni. Osservate da quale parte preferite sollevare la testa: quando la faccia
è orientata a destra com’è per la schiena? Com’è per la schiena quando la faccia è
orientata a sinistra? La schiena si inarca. Cercate il collegamento tra la testa e il ba-
cino, quindi evitate di fare un movimento solo con la testa, cercate questo collega-
mento, evitate di muovere solo il collo, ma cercate di far partire il movimento
della testa dall’osso sacro, dal bacino. Adesso continuate, rimanendo lì, in avanti:
la mano è ferma, il braccio è disteso, non al massimo, girate la faccia verso destraGIORN

O
103

Istituto di Formazione Feldenkrais - Corso di Porta Nuova 32 - Milano
98



e verso sinistra e seguite il movimento del collo lungo tutta la colonna, anche
questo è un movimento interessante. Girate ancora qualche volta la faccia verso
destra e verso sinistra: il movimento ha un effetto sulla spalla, sulla scapola,
sulle vertebre, tra le scapole, com’è? 
Poi lasciate la faccia rivolta verso il pavimento e sollevate di nuovo la testa,
lasciando la mano lì dov’è, e notate se sia migliorato il movimento. Qualcuno
lo sente diverso? Più facile? Chi non lo sente per niente più facile? Vi sdraiate,
vi riposte; sentite gli appoggi, i volumi.

Di nuovo vi mettete seduti con la gamba sinistra dietro di voi, allungate la
mano sinistra in avanti e quando siete “allungati”, quando la mano sinistra è
abbastanza in avanti, cominciate a muoverla verso destra e verso sinistra, la
mano e il braccio. Disegnate un arco di cerchio davanti a voi verso destra e
verso sinistra. Il braccio sinistro è disteso, il gomito non è piegato. Coinvolgete
tutto il resto, anche la testa, la parte alta della schiena, non è un movimento
che si ferma alla spalla. Lasciate che il resto del corpo accompagni la mano.
Riposatevi sulla schiena. Paragonate i due lati, le due lunghezze e seguite il re-
spiro: l’aria entra dal naso e scende in giù. Notate lo spazio nel torace per il re-
spiro da un lato e dall’altro. 

Vi mettete seduti e cambiate l’orientamento delle gambe, tornate quindi con
la gamba destra dietro. Notate ora com’è la seduta con la gamba destra pie-
gata dietro, la distanza tra l’ischio destro e il pavimento, se è la stessa distanza
che avevate all’inizio, no? È sceso un po’? Portate la mano destra sul pavi-
mento in avanti, appoggiate la sinistra a terra, andate in avanti e cominciate a
disegnare un arco di cerchio con la mano destra, iniziate a farlo piccolo e poi
lo ingrandite, se la testa va sul pavimento, lasciatela andare, però muovetela
un po’. Un grande arco di cerchio, fin dove va, fin dove arriva? Cosa fa la testa
quando andate più a destra? Quando andate sinistra? Rotolate sulla schiena e
vi riposate.

Tornate seduti con la gamba sinistra
dietro di voi; questa volta prendete
con le mani la gamba destra e co-
minciate a sollevarla portandola
verso la faccia parallela, poco, non
serve molto. Una mano è sotto la ca-
viglia e una mano è tra la coscia e il
polpaccio, come se fosse un vassoio e
la portate verso di voi respirando. Cosa
fa il bacino? Cosa fa la testa? Cosa fa
lo sterno? Continuate a farlo finché
non sentite che è un movimento che
coinvolge tutto quanto; la schiena si ar-
rotonda un po’.
Poi lasciate a terra la gamba, pog-
giate una mano a terra e andate con la
faccia verso la gamba come se vole-
ste baciare dal ginocchio al tallone e dal tallone al ginocchio; oppure potete
pensare di “suonare il flauto traverso” con la gamba destra. Quindi la testa non
va oltre, ma va verso il ginocchio, non al di là del ginocchio. Andate verso il
piede e verso il ginocchio. Toccate la gamba con la bocca: date dei “piccoli
bacetti” alla gamba (movimenti discreti si chiamano) e la vota prossima con il
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12.

13.

14.

naso annusate la gamba e poi la prossima volta con la fronte. Ogni volta che una
parte della faccia tocca la gamba o si avvicina alla gamba cambia qualcosa nel collo,
nella schiena; anche se non toccate veramente, pensate che la bocca arriverà sulla
gamba, poi il naso arriverà sulla gamba, poi la fronte arriverà sulla gamba. Vi ripo-
sate e vi preparate a fare la stessa cosa con l’altra gamba, ma intanto vi riposate. 

Sedetevi e scambiate le gambe, [...] ora sarà la sinistra davanti e pian piano sol-
levate la gamba più volte e fate dei piccoli movimenti, spostatela a destra e a si-
nistra (anche se non è lo stesso movimento del lato precedente) come se aveste in
mano un vassoio, e la avvicinate un po’ alla testa. Alcuni di voi si arrotondano e
alcuni di voi lo fanno con la schiena allungata. È necessario arrotondare?
Lasciate la gamba a terra e andate con la bocca verso la gamba come per “suo-
nare il flauto”, quindi protrudete le labbra per andare verso la gamba, dal ginocchio
alla caviglia e dalla caviglia al ginocchio molte volte; pensate alla vostra bocca.
La prossima volta annusate, pensate al vostro naso e puntatelo verso la gamba. Poi
la fronte. 
Vi fermate, sentite come siete seduti e poi di nuovo infilate le mani sotto la gamba,
la sollevate e vedete se aver “suonato il flauto” ha facilitato il movimento: c’è qual-
cosa di diverso? Qualcuno sente più leggera la gamba? (Sull’altro lato non l’abbiamo
verificato, ma lo diamo per scontato). Poi vi riposate sulla schiena.
Ruotate la gamba destra verso l’interno e verso l’esterno e osservate la libertà nel-
l’anca destra, poi fate la stessa cosa a sinistra: c’è un senso più chiaro dell’articola-
zione dell’anca? 

Vi rotolate di lato per mettervi seduti e osservate se rotolare diventa facile, più facile,
più libero. Rotolate una volta a destra e una volta a sinistra per mettervi seduti:
è più facile? Cos’è cambiato nelle anche? Vedete che da supini vi potete sedere a
destra e a sinistra, con le gambe ad ostacolo verso destra, verso sinistra o verso il
fronte della stanza, avete tre possibilità. Potete decidere voi come orientarvi. Ro-
tolate da un lato e mettetevi seduti, prima con i due piedi verso destra, poi con i
piedi verso sinistra e sentite se la seduta adesso è più simile nelle due diverse dire-
zioni, e se le anche sono più libere. Rimanete seduti, notate la distanza tra l’ischio,
che prima rimaneva molto sollevato, ed il pavimento. C’è sempre la stessa distanza?
No, vero? È cambiato qualcosa nella schiena e il bacino scende. 
Poi rimanete con la gamba sinistra ripiegata dietro di voi, allungate in avanti la
gamba destra di fronte a voi e vedete se riuscite a rimanere seduti eretti. Potete
anche piegare la gamba e portare la pianta del piede destro in appoggio sul pa-
vimento, come siete seduti?
Poi scambiate le gambe: portate le due gambe dall’altra parte, i due piedi sono
quindi rivolti a destra e adesso allungate la gamba sinistra dritta in avanti; sentite
se si distende, come siete seduti. Poi portate la pianta del piede sinistro in ap-
poggio, siete seduti comodi? 
E poi mettetevi seduti ancora con le due gambe orientate in una delle due dire-
zioni, guardate in giù e in su. Poi scambiate le gambe e continuate a guardare
in su e in giù: da dove parte il movimento? Parte dagli occhi? Parte dal bacino? 

Poi vi mettete seduti a gambe incrociate e ancora una volta sentite il vostro stare se-
duti e scambiate l’incrocio delle gambe. Mettete una mano a terra e provate ad al-
lungare l’altro braccio tenendo le gambe incrociate, allungate una mano e poi
allungate l’altra e sentite com’è: cosa fa il bacino? Quanto si solleva? Fin dove ar-
rivate con le mani? Se volete potete provare anche con le gambe da un lato, al-
lungate prima una mano poi l’altra mano, osservate fin dove arrivate, cosa fa il
coccige? Come si solleva il coccige, ora, con le gambe ad ostacolo? Giocate con laGIORN
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posizione delle gambe, con il vincolo delle gambe; volete raggiungere qualcosa
di lontano davanti, sia con una mano che con l’altra, fin dove arrivate adesso?
Pensate di raggiungere e guardate quello che raggiungete. Immaginate di avere
una persona sdraiata sul lettino, immaginate di essere dalla parte della testa e
di voler raggiungere il bacino della persona. Questa è una lezione per organiz-
zarvi nell’IF. Non cascate sulla persona, non è il caso! (risate)
Scambiate le gambe, siete dalla parte dei piedi e volete raggiungere la spalla
(impossibile), il bacino, con una mano, con l’altra e con due mani. Siete seduti
sullo sgabello e volete andare con le due mani, sollevate il bacino, non tirate.
Questa lezione potrebbe portarvi ad altro, ma lascio a voi la scoperta di dove
potreste andare.
Provate anche questo, un’aggiunta alla lezione: andate in avanti, tuffatevi e
vi ritrovate proni, ma poi tornate nella stessa posizione seduti. Ricordatevi
quale era la gamba, anche se non cambia molto con una o l’altra. Dovete partire
dal bacino per tornare indietro. Dovete portare la gamba sotto al bacino. 

Alzatevi in piedi e sentite come state, com’è? Come sono le anche? Cominciate
a fare qualche passo, andate a sedervi sulla sedia e vediamo come state seduti
sulla sedia. Qualcuno vuol dire qualcosa? Adesso avete capito qual è la parte
importate della sedia. Come state seduti? Immaginate di avere un lettino da-
vanti a voi e di voler raggiungere il bacino, siete dalla parte della testa e vi
allungate: potete allungare una mano e l’altra. Potete appoggiarvi con l’avam-
braccio sulla coscia e allungare una mano. Vi ricordate quello che abbiamo
fatto ieri? Non tirate. Continuate fino ad alzarvi in piedi. Non anticipate,
piuttosto ritardate l’alzarsi in piedi. Vi ricordate quello che abbiamo detto ieri?
La bilancia, la pancia: osservate se riuscite ad alzarvi senza lo slancio, senza
l’anticipazione delle lombari. Fermatevi un momento. 

Un’altra delle possibili verifiche per fare un movimento senza che ci sia un la-
voro muscolare non necessario è osservare il movimento delle ginocchia ri-
spetto alle anche; allora adesso mettetevi tutti seduti con le piante dei piedi a
terra a una distanza... con i piedi sotto le ginocchia, sedetevi sulla parte an-
teriore dello sgabello e cominciate a muovere entrambe le ginocchia all’in-
terno e all’esterno, un piccolo movimento per sentire che c’è libertà nelle
anche. Poi cominciate a venire in avanti e tornate indietro come per ballare il
charleston. Adesso continuate a venire in avanti e osservate se riuscite a stac-
care il bacino un centimetro e poi a tornare giù, ma senza fermare le gi-
nocchia. Andate in avanti fino ad alzarvi senza mai fermarle, allora siete sicuri
che le anche siano libere e che state respirando. Salite un centimetro e, non im-
brogliate, tornate giù. Poi lo rifate fino a quando vi mettete in piedi. Lo fate
anche parlando, dicendo una frase che non si interrompa. Espirando, non ci de-
vono essere pause o interruzioni. 

Fermatevi un momento e mettete le mani intorno alla testa, una davanti e
una dietro, state lì e cominciate a fare il movimento di far ruotare la testa
tra le mani come se fosse un “melone”. Vi ricordate che i gomiti si allargavano
e si avvicinavano? I gomiti vengono in avanti, i piedi sono sotto le ginocchia,
l’organizzazione è la stessa. Le mani non sono incollate alla testa. Ora scam-
biate le mani. Questo è un movimento che sembra facile, e poi non lo è, perché
la tendenza è quella di incollare le mani o di muovere i gomiti in blocco, invece
i gomiti si aprono e si chiudono, si avvicinano in avanti e si allontano sui lati.
Adesso quando avete trovato un buon ritmo per la testa cominciate a venire
un po’ in avanti, spostando il peso in avanti, non alzatevi subito, ma l’idea è
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18.

di portare il peso sui talloni senza interrompere il movimento della testa. La testa si
muove un po’ più velocemente rispetto al tempo dell’alzarsi, è un movimento pic-
colo, non è grande, riducetelo, pensate alla prima e alla seconda cervicale, non è un
grande movimento di tutto il collo. Portate la testa in avanti a partire dal bacino,
perché se la portate in avanti a partire dal collo non girerà più la testa, è un modo
per non anticipare con il collo. Piccolo e veloce, si perde il controllo della testa: i
gomiti si avvicinano in avanti e si allontanano sui lati. Il movimento dei gomiti do-
vreste sentirlo nei polsi. E chi se la sente si mette in piedi senza interrompere il
movimento della testa e poi scendete sempre senza interrompere il movimento
della testa. Non c’è nessuna chiusura laterale e non c’è una flessione laterale. Cam-
biate mano. 
Sono molte cose da tener presenti: il peso sui talloni, le anche che si chiudono, la
schiena non si arrotonda, è lunga e larga. Non mescolate questa lezione con altre
lezioni, non c’è uno sbilanciamento verso destra e verso sinistra. Respirate, non la
svitate completamente! 

Provate con ginocchia e testa adesso, se ve la sentite, in genere non si fa. Partite
dritti, eretti e sentite il peso sui talloni. [...] Sentite come siete seduti, cos’è cambiato?
Sentite quanto è largo, se è più pieno, ampio, il contatto con la seduta, e anche se vi
sentite però liberi di allungarvi in avanti, poi avanti di lato, sull’altro, in alto su un
lato, in altro sull’altro lato: com’è? Potete andare a prendere qualcosa su uno scaffale
alto, in un cassetto molto basso, nel cestino, il bacino del vostro ospite. Senza ac-
corciarvi mai. 
È una seduta dinamica e ben organizzata che vien voglia di danzare sulla sedia: si è
ancorati, ben radicati, ma non “inchiodati” nella sedia. 
Ora vi alzate in piedi e camminate. Come state? Osservate la vostra presenza nella
stanza, guardate anche i vostri compagni. Com’è portata la testa dalla colonna e dal
bacino? 
Concludiamo qua la lunga giornata e ci vediamo domani.
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Non sto a ricapitolare tutto adesso, dopo vi chiederò di mettere tutto insieme. 
Voglio mostrarvi ancora qualche cosa: facciamo finta che io faccia un’IF; così il
setting è più canonico. Non mostro tutto nei dettagli. (Mara si rivolge a Elena) Ma-
gari comincia girandoti verso destra, verso sinistra, perfetto. Elena ha male a una
spalla, la destra: in effetti quando io la guardo la spalla destra mi sembra più in alto
della sinistra, da davanti. Non so voi che cosa vedete da dietro. Le mani sono messe
in modo diverso, questa mano è chiusa e questa mano è distesa, gli occhi sono di-
versi, le labbra sono diverse (lato destro rispetto al sinistro). Io premo leggermente
(con i due avambracci posati sulle spalle), lei non si affloscia e non si inarca: il mo-
vimento va verso gli ischi: come lo senti? Io non ve l’ho fatto vedere, ho visto che
alcuni di voi provavano: è molto diverso se voi lo fate alla base del collo o se lo
fate sulle spalle: guardate. Se lo fate più verso l’esterno è un’inclinazione laterale,
non è la stessa cosa; si può fare, ma è un’altra cosa. Questa è una traslazione per
esempio. Sento che non mi dà il peso del braccio quando le sollevo la mano e quindi
c’è qualcosa che trattiene nella spalla. Alla fine della lezione a volte le persone si
accorgono di dolori, di tensioni da un lato piuttosto che dall’altro. La spalla disturba,
allora è interessante annullare il movimento della spalla e fare un movimento che
collega la spalla alla testa: si neutralizza la spalla. Se il peso non ce lo dà? Non so
che cosa dire. Altroché se ce ne sono di presone che non rilasciano il braccio, per
esempio Elena: tu non me lo stai dando, è normale. Abbiamo fatto questo, (soste-
nendo il braccio di Elena dal lato) ve lo ricordate? Sto sollevando un po’ e molto
lentamente scendo, non è detto che scenda tanto. 
Metti la testa sul braccio: ce la fai? Puoi stare così o
no? Sì (Elena mette la propria mano destra sulla
spalla sinistra e, guardando verso terra, appoggia la
parte alta della fronte nell’incavo del gomito). Così
è comoda, perché io sostengo con il mio avambraccio
il braccio e la testa: è un’unità braccio e testa; se non
sei comoda me lo dici. E poi comincio a fare dei pic-
coli movimenti: posso fare dei movimenti con l’altra
mano e con l’altra mano posso dare delle indicazioni
di movimenti: qui è una rotazione, piego verso destra
e verso sinistra; posso accentuare la flessione. La mia
idea è quella di cercare il bacino, sempre. Sei sco-
moda? Il movimento fa piacere certo, allora sto cer-
cando di mobilizzare questa parte per creare una
maggiore uniformità, una trasmissione: possiamo andare in giù dietro gli ischi o in
avanti, non anticipare con la zona lombare, lascia la pancia libera.
Prova a girarti verso destra e verso sinistra: senti com’è la spalla destra, come giri

a destra e come giri a sinistra. Com’è? Meglio di
prima? Non abbiamo fatto nulla.
Allora io appoggio la mia mano sulla sua e so-
stengo con il mio avambraccio. Date delle pic-
cole indicazioni di movimento e osservate dove
in realtà è il movimento. Voglio andare verso
l’ischio sinistro o verso il destro: avanti, indietro,
movimenti intorno ad uno dei due ischi, cerchi
attorno ad un ischio ed all’altro.
Com’è adesso? Girati, girati senza pensare, fallo
così senza pensare: ecco, com’è? Al di là del gi-
rare, senti la distanza tra le spalle e le orecchie.
Mettiti in piedi: vediamo un po’ in piedi; torna
giù, lascia pure le mani sulle cosce e adesso
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come lo senti il passaggio di forze in diagonale? Molto più morbido.
Adesso vi inviterò a provare questo movimento in cui il braccio è una cornice, è un
vassoio per la testa e potete esplorare tutte le direzioni che volete, senza pensare
troppo alla precisione. Mettete l’altra mano dove vi sembra possa guidare, potete
andare (nel senso di far spostare il peso) davanti agli ischi, dietro agli ischi e osser-
vate anche voi come dovete spostare voi stessi per portare l’allievo verso un ischio
o verso l’altro ischio. Questo implica un grosso movimento in tutto il torace, ma
non del braccio rispetto al tronco, quindi la spalla è protetta. La spalla è protetta,
quando le persone alla fine della lezione sentono un disturbo nella spalla, e capita,
perché c’è tutta una riorganizzazione nel resto del corpo allora questo è molto utile
alla fine.
Quando tu mi accompagnavi verso destra sentivo molto il peso sull’ischio, dall’altra
parte meno. Io devo spostare il peso?
Sì, tu devi pensare: cerco l’ischio. 
E se la persona non ci va, io faccio fare il cerchio comunque?
Ti sposti dall’altra parte, in modo che il lato su
cui vuoi portare il peso sia quello vicino a te e la
persona sia verso di te: è più facile fare il cerchio
intono all’ischio che è vicino all’insegnante.
Sennò posso anche mettermi davanti, però pro-
vate di lato. 
Vi mostro: sei sull’ischio destro? Poco. Va fino a
qua... la prossima volta magari. A me hanno fatto
cascare la testa una volta, è molto peggio.  
Mettiti in piedi e cammina un po’. Ha lasciato? Ci
vuole un po’ di tempo per sentire.
Noi cerchiamo il collegamento tra la testa e il ba-
cino senza che ci sia un movimento delle braccia
e delle spalle, neutralizziamo le braccia ma il pas-
saggio è cominciato così, è cominciato cercando
gli ischi e questa può essere la conclusione di una
lezione; una lezione fatta sdraiata, poi la persona
si mette seduta e ti dice: sento un po’ strano, adesso
ho male al collo su questo lato. Questo è molto
utile per il collo, non c’è movimento nel collo.
La testa: portate la mano sulla spalla e mettete la
vostra mano qui per dare sicurezza e con l’avambraccio sostenete il braccio e poi
potete andare in tutte le direzioni: in giù, in su, fare i cerchi.
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Sentiamo le domande, io sono qui in attesa delle domande.
Da allieva, appoggiando la fronte sull’avambraccio avevo una compressione
sugli occhi.
Non va bene, è la fronte che appoggia, non gli occhi. Potete anche provare
girando la testa. Gira la faccia dal lato comodo, o così o dalla parte opposta.
Qualcun altro ha avuto questo problema degli occhi? Tutti? Ah! Non me
l’avete mai detto!
Oppure non fare arrivare la mano fin sulla spalla?
Se la mano non arriva bisogna essere certi che non ci sia un movimento rela-
tivo (tra spalla e testa) ed è più difficile: così c’è la stabilità del braccio, così
dipende tutto dall’insegnante che se si muove male, il collo si muove. Capite?
Poi un’altra questione, che abbiamo lasciato lì, ancora sul tema di osservare
la direzione migliore per poi scegliere su quale spalla andare a lavorare. Ri-
spetto all’integrazione che hai fatto con Elena e sapendo che Elena aveva un
problema, ci siamo chiesti: “Mara avrà fatto quel lato lì, perché Mara è Mara
e Elena è Elena e noi in una condizione normale saremmo andati sull’altra
spalla, perché è quella che non le fa male”?
A volte le persone alla fine della lezione mi dicono: “Io sento qui”, allora io
vado direttamente su quella spalla non vado sull’altra: vado direttamente dove
sentono il disagio e passa subito. Perché è la fine della lezione, altrimenti non
vado direttamente lì.
L’idea è di andare alla spalla che è più avanti, perché c’è più torsione e quindi
più libertà?
In realtà io vado sulla spalla che ha il problema alla fine della lezione e in
questo caso, vi avevo detto ieri, quando avete sollevato la spalla, di andare
su quella più collegata, ma questo lo fate dai due lati.
Non state così a lungo, voi siete stati molto a lungo, è una cosa che si fa ve-
locemente: voi siete rimasti venti minuti circa, ma si fa in due minuti, tre mi-
nuti alla fine. Allora a quel punto non dà noia.
Noi siamo andati dalla parte dove mi lasciava minor peso con il braccio e
questo lasciar andare poco il peso è diminuito solo dopo che le ho fatto fare
quasi un’iperestensione del dorso sia da una parte sia dall’altra come se lei
avesse bisogno di sentire questo prima di lasciarsi andare.
Sì, sì. Bene. 
Noi abbiamo osservato che se la testa, nel momento in cui è sostenuta, andava
sotto la linea delle spalle, dava la chiusura (della gola).
Tenere allineato il collo con la colonna.
La gestione della diversa massa muscolare che è interessante anche per altri. 
Non sei l’unica. Lei mi ha chiamato, perché le sembrava di far fatica, mentre
altri si muovevano con le gambe dritte senza piegare le ginocchia, parecchi
di voi. Invece non pensate di muovere la persona, pensate di muovere voi
stessi, è un po’ come danzare, pensate di fare “contact”, quando voi spostate
il peso se le gambe sono così è tutto rigido. Invece voi spostate il peso la-
sciando le ginocchia sopra i piedi e poi c’è una discesa e una salita. Se io sono
con le gambe così diritte posso andare solo fino ad un certo limite, se io
mando indietro il bacino, sono con le gambe verticali e posso andare molto
più in là. Poi c’è un salire e uno scendere, io cresco da un lato e scendo dal-
l’altro lato e allora non vi stancate. Le mani fanno questo, sono portate dal
mio bacino. Non è un movimento in linea retta. È un po’ come ballare, sposto
il piede dietro. Imparo quando insegno, non so quello che faccio. Forse
quando lo dimostro non lo faccio così, ma poi quando devo spiegare mi rendo
conto, porto dietro e porto avanti. Più chiaro adesso?
E un’altra cosa che ho visto è che avete messo così, alcuni: avete premuto. Si
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può mettere la mano, ma bisogna essere certi di non pesare, di non premere. Io avevo
mostrato con la mano sopra, alcuni di voi hanno messo la mano sotto. D’accordo
però dev’essere molto leggera, non può essere pesante, perché sennò inclinate e poi
scivola. In realtà è meglio sopra: ti senti più sicura? Va bene.

Facciamo adesso la pausa e poi riprendiamo. Volevo che voi vi metteste in gruppi
per finire questi cinque capitoli del libro ma in modo più sintetico rispetto all’altro
giorno, senza entrare nei minimi dettagli come l’acetilcolina, quindi raccontatevi i
capitoli a grandi linee. 
Facciamo la pausa, poi l’idea è di portare la persona in piedi, vedremo di dare un’in-
tera IF e poi concludo con una piccola CAM. Abbiamo molte cose da fare, cer-
chiamo di essere puntuali.
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Lara ti avvicini? Franca? Sì, tutti qua. Non perdiamo tempo.
Vi chiedo un feedback su questa modalità di lettura di un capitolo a testa e di
condivisione del capitolo letto. Alcuni di voi non si aspettavano che avremmo
ripreso il libro oggi, pensavo che l’avremmo potuto terminare in una sola
volta, ma poi siete entrati molto nei dettagli. L’avete fatto a modo vostro,
come avete ritenuto giusto e quindi è stata necessaria una seconda tornata.
Ma se non lo facevamo adesso, arrivavamo a luglio con tutto il libro da di-
scutere. Però visto che io sono flessibile, volevo sapere se questa modalità
non vi piace - io l’ho fatta per venirvi incontro, perché questo di tutti i libri
di Feldenkrais è quello un po’ più tosto, più farraginoso, meno romanzato,
non ci sono le lezioni, c’è solo teoria. Questo fatto di avere presentato un ca-
pitolo a testa, vi è stato utile? Voglio sapere questo. Tutti i gruppi, voglio che
si esprimano tutti quanti. Desidererei un’opinione di tutti quanti. Preferite tor-
nare al vecchio modo che ognuno se lo legge? Vi piace così? Sentiamo ci
sono tre minuti di tempo. Solo per questo testo, non per tutti.
È stato molto utile a chiarire... Secondo il nostro gruppo la complessità di
questo libro ha aperto dei buchi neri, ci ha reso maggiormente consapevoli di
quelli che sono tutta una serie di bisogni che prima erano più o meno evidenti
in alcuni di noi, ma che la conversazione di gruppo ha rivelato come alcuni
siano aspetti chiave per noi, anche dopo l’esperienza con la dottoressa nei
giorni scorsi. Abbiamo un po’ riflettuto su quelli che potrebbero essere i passi
successivi rispetto a questi nostri nuovi bisogni che sono emersi: conoscere
meglio la neurobiologia sarebbe il top, ma anche - per me che non ho una
formazione medica - l’anatomia e così ci siamo un po’ confrontati sulla bi-
bliografia comune da te indicata, su quello che abbiamo letto e su come strut-
turarla meglio e trovare un modo per conoscere meglio. Perché non tutti
hanno letto tutto quindi anche capire ogni libro di che cosa tratta. Magari al-
cuni di noi hanno letto alcuni libri e potevano darci delle indicazioni utili. Ci
stavamo chiedendo come andare avanti. 
Rispetto a questo testo specifico, il fatto di condividere per quasi tutti i gruppi
è andata bene, è solo un gruppo che non ha apprezzato, mi avete detto proprio
quello o non ho capito? Andiamo avanti.
Anche per me è stato molto interessante e sarei andata avanti, trovo che il
confronto non può che arricchire, perché ognuno ti fa vedere le cose da angoli
diversi e soprattutto in un libro come questo, che per me già dalla prima frase
è stato particolarmente difficile e a volte ripetitivo.
Io l’ho fatto perché secondo me negli altri gruppi non tutti lo hanno letto.
Lara mi dice l’hanno letto tutti, io l’ho letto, ma secondo me molti non lo
hanno letto ed è per questo che ho voluto fare così con voi.
Hai fatto bene perché se tu non avessi dato questo compito, così come l’ho
iniziato l’avrei lasciato, invece è stato un bell’insegnamento. 
Vi aiutate a vicenda. Penso che vi dia informazioni sul metodo che non vi
danno gli altri libri o sul pensiero di Moshè in generale; penso che comunque
bisogna leggere tutti i libri di Feldenkrais. Non è che vi pongo tante domande.
Nella sua specificità, credo che tra il libro e la lezione di ieri, quello che sen-
tiamo tutti è che c’è una conoscenza che appartiene ad un’area di cui nessuno
di noi è competente per formazione personale e professionale, e che quindi
fa sentire a tutti noi una mancanza di sapere. Allora, rispetto a questa man-
canza di sapere che è oggettiva e che non è guadagnabile leggendo un libro
o con tre o quattro ore di lezione, come ci dobbiamo comportare?
La domanda fatta così mi sembra meglio: alcuni avranno voglia di mettersi a
studiare dopo aver letto questo libro, alcuni decideranno di non parlare in ter-
mini scientifici non avendo le basi e queste sono due buone direzioni: non
vendere fuffa, perché alcune cose sono superate e alcune sono grandi intui-
zioni. Bisogna stare attenti a come si presenta il metodo: è meglio essere un
po’ modesti piuttosto che allargarsi troppo, perché a volte sento dire cose che
non stanno né in cielo né in terra, tipo che possiamo cambiare i nostri geni!
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D’altro canto, qualcuno avrà voglia di andare all’università come uditore ad ascol-
tare lezioni di anatomia, perché no? O qualcun altro si metterà a colorare il libro
Anatomia per il movimento. Però quando si comincia a leggere questo libro ci po-
niamo delle domande e scegliamo un indirizzo piuttosto che un altro. Io sono tra
quelli che hanno fatto fatica a leggerlo, per questo ho cercato di venirvi incontro
anche perché (quando io ho fatto il corso) era in inglese, non c’era in italiano e anche
in inglese è così. Moshe non scriveva bene. In tutti i corsi, anche all’estero le persone
fanno fatica. Era per alleggerire un po’ la lettura, perché vi sentiate meno soli, perché
condividendo la difficoltà ci si sente un po’ meno soli.
Anche secondo me è un libro faticoso, perché non è discorsivo, sembra un insieme
di appunti che lui mette insieme come per dire: “Io da questi spunti ho avuto delle
intuizioni”. È faticoso e ho trovato estremamente utile il confronto, perché ti dà il
punto di vista dell’altro, perché ciascuno di noi leggendo un libro si fa delle idee
proprie ed il fatto di riuscire a confrontarsi su queste cose - visto che è un libro un
po’ criptico ed è difficile capire che cosa ci vuole dire - il fatto di avere più voci che
dicano “secondo me questa cosa ci porta lì, piuttosto che secondo me ci porta là”, è
estremamente fecondo come metodo, quindi l’ho apprezzato molto.
Secondo me paga uno scotto il libro, perché poi c’è stato il costruttivismo per cui
ognuno costruisce la conoscenza in base all’esperienze che sono necessariamente
individuali. Lui doveva affrontare un mondo che era contrario a queste iniziative
qui, la cibernetica era appena nata, la teoria dei sistemi, la teoria generale è un libro
degli anni ‘50, successivo a questo: c’era tutto questo fermento e lui in qualche
modo doveva autogiustificarsi di fronte alla platea. Secondo me il libro si dilunga
su certi aspetti proprio per giustificarsi di fronte alla comunità scientifica.
La comunità scientifica dell’epoca. Quando lui era in Inghilterra ha cominciato a
scrivere e lo ha scritto per loro (gli scienziati degli anni ‘40) e non per noi. 
Trovo utile studiare le lezioni e presentarle agli altri perché ho notato che se studio
per me arrivo ad un livello di conoscenza tot, ma se invece devo studiare per spie-
garlo agli altri devo approfondire tutti i concetti ed è sicuramente un approccio che
può portare risultati.
Ed il gruppo in cui vi siete trovati può essere stato un gruppo che vi ha rinforzato
oppure un gruppo che sia entrato sotto il pavimento, dipende anche dalle persone
con cui avete potuto condividere.
Il messaggio che ho rinforzato molto tra ieri e oggi rispetto allo studio delle parti
più teoriche, sia ascoltando una lezione sia leggendo un libro in questo campo in
particolar modo, è che è molto importante affinare le proprie capacità critiche nel
leggere libri come questi. Primo, vanno sicuramente collocati nel loro periodo sto-
rico; secondo bisogna anche considerare che il sapere scientifico non è dogmatico,
si pensa di imparare delle cose e poi magari tra un po’ di anni le cose cambiano. La
cosa che mi porto a casa di questi due giorni è che bisognerebbe mantenere una viva
attenzione, perché tu adesso parlavi di geni: io ho appena letto un libro che dice che
l’eredità genetica si pensa che sia quella e fissa, detta e dettata sin dall’inizio. In re-
altà i geni mutano, nel senso che la loro espressione è flessibile e varia in tutto l’arco
temporale di vita di un organismo e di una persona, perché è in continua relazione
e in influenza reciproca con il contesto. Fino a poco tempo fa si pensava che i geni
noi li ereditassimo e da questo fossero definite certe cose ed invece non è assoluta-
mente vero. Magari te lo segnalo, è molto carino, molto divulgativo, di base, e
quando l’ho letto ho detto: non l’avrei mai pensato. Si dice questa è genetica e non
ci posso fare niente e invece no.
Io sono curiosa e poi mi darai i riferimenti ma bisogna essere attenti a come si parla
con le persone. Non è che una CAM ti porta a modificare i geni. Se uno è intelli-
gente, è intelligente e sa utilizzare certe informazioni; se uno non è molto intelligente
le utilizza molto male. Sono d’accordo sulla flessibilità.
Certi termini hanno un peso, certe parole hanno un peso e bisogna rendersi consa-
pevoli che l’utilizzo superficiale può essere pericoloso. 
Tengo molto che passi questo, sennò veramente vendiamo qualcosa d’altro che non
è quello per cui siamo abili. Noi abbiamo una grande abilità che è quella di averGIORN
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sperimentato dentro di noi i movimenti della nostra specie, abbiamo l’occhio
per cui vediamo come sono le diverse interpretazioni, raggiungiamo una
grande sensibilità, si spera, nelle mani che càlibrano quello che gli occhi ci
dicono, ci correggono, questa è la nostra specificità. Basta, tutto qua. Ed è
moltissimo già. Poi siamo insegnanti e non siamo curatori, medici. Il linguag-
gio è importante, valorizziamo le nostre capacità che ci portano un’estrema
sensibilità. Il rischio è di diventare ipersensibili, ogni professione ha le sue
debolezze, la deformazione professionale, come si dice, la debolezza della
nostra professione può essere o una estrema ossessività: ci fissiamo troppo
sui minimi dettagli e perdiamo di vista la panoramica e lo sfondo, oppure
un’estrema sensibilità dato che lavoriamo tanto su questo e quindi dobbiamo
sempre radicarci, tornare al pavimento, al respiro e al radicarci. Una volta co-
nosciuti ed accettati questi due rischi - magari ce ne sono anche altri - ma
questi sono i principali che io vedo. Il positivo è che diventiamo molto più
creativi e la creatività ci sorprende, ci piace e la possiamo accogliere, dob-
biamo accoglierla. Questi sono i miei suggerimenti su come leggere il libro,
su come occuparsi della teoria. Io faccio parte di quelli che hanno fatto un
passo indietro rispetto alle conferenze, invito degli esperti, non mi metto io a
parlare di cose che non sono nella mia formazione di base. Altri formatori in-
vece lo fanno. Però non voglio parlare degli altri. Non so se mi sono spiegata,
se mi avete capita.
A proposito di questo volevo dire che noi come gruppo nel corso della di-
scussione di oggi abbiamo subito capito che la questione dirimente era capire
che tipo di insegnanti Feldenkrais avremmo voluto essere da grandi, se quelli
che sanno tutto sulla meccanica del femore o della neurofisilogia oppure se
volevamo essere di quelli che, tutto sommato, ci interessa di più sapere che
cosa l’allievo aveva intenzione di fare o che cosa non riusciva più a fare o
che avrebbe voluto migliorare, se stare sulle percezioni, sulle necessità pra-
tiche di chi viene.
Il primo caso, chi appartiene al primo gruppo, la risolve facilmente: va in uni-
versità, si compra tutta la bibliografia di questo mondo, forse cambia vita, e
va beh. Gli altri, ai quali io preferirei aderire, forse si domandano, almeno io
mi domando: “Come faccio a costruirmi una competenza su come trasmettere
il mio sapere senza sembrare un guaritore che parla a vanvera?”
Terribile.
O fare la sensitiva: “Sento il gomito e allora capisco la vibrazione!” Io non
voglio fare parte di questi qui.
Non voglio che siate parte di questi. Andate in un altra scuola.
Ma è per questo che tutti sono tanto attratti dalla formazione scientifica. Per-
ché lì ci si muove su binari apparentemente positivisti, è facile. L’altra via è
più difficile, perché bisogna trovare un modo per essere comunque credibili.
Non so se può dare una risposta, è una cosa “banale”. Siccome il concetto è
appunto che non si tratta di magia, ad un amico che mi chiedeva: “Ma tu come
fai?” Questo era uno che faceva 300 km al giorno in macchina, perché era un
rappresentante di commercio ed io gli detto: “Ma tu come fai a capire se
quello davanti a te sta per fare una pirlata in macchina? Si vede, lo intuisci,
allora è dato dall’esperienza non dalla magia”. È dato dall’aver affinato questo
apprendimento organico e non accademico che pian piano raffiniamo in noi:
è come il discorso del sommelier che forse vi ho già fatto, non è magia, il
sommelier raffina il palato, raffina, inizia a sentire il profumo non ha bisogno
di farsi un bottiglione, un goccio, però ha raffinato tutte quelle capacità che
gli permettono di cogliere. Noi siamo dei sommelier, attraverso il movimento
sulla persona. Tu sei un sommelier: la prossima volta fai un’aggiunta som-
melier, un dopo formazione sommelier. È un po’ questa l’immagine secondo
me, non è magia, ma abbiamo raffinato un certo tipo di competenze che ci
hanno portato ad avere quest’attenzione all’altro, attraverso il movimento. 
È venuto fuori un discorso così nel nostro gruppo quando si parlava della dif-
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ferenza tra lo psicologo ed il fisiologo: due approcci differenti per analizzare poi la
stessa cosa. Era un po’ per ribadire quello che hai detto tu: alla fine è molto peggio
se si cerca di stare in una cosa o nell’altra piuttosto che cercare di prendere da tutt’e
due le cose quello che può essere utile. Nessuno impedisce di studiare un sacco di
cose ed affinare quella sensibilità che ti permette di non necessariamente dire a tutti
che sai un sacco di cose. Traduci due cose in quello che fai. Io tenderei a questa
terza possibilità che non a studiare e basta o non studiare niente, anzi.
Beh, adesso giriamo un po’ a vuoto. Penso che per voi è importante buttarsi nel la-
voro e se c’è qualcosa che non sapete telefonate, se avete un amico medico, chiedere
anche ad altri che vi diano delle informazioni, se vi arriva una persona che ha un
problema e voi non sapete assolutamente che cos’è, non c’è niente di male a chiedere
a qualcuno. 
A proposito di questo nella piccola esperienza lavorativa che ho avuto in un centro
di riabilitazione quando mi sono trovata in difficoltà dal punto di vista scientifico
perché non ricordavo assolutamente quale fosse la correlazione scientifica, ho detto
al mio paziente: “Mi informo, vedo e la prossima volta ne parliamo”.
Questo è giustissimo.
E la cosa che ho potuto verificare e toccare con mano è che non serve l’estrema
scientificità, quanto la capacità di stare con l’altro senza invaderlo e riconoscere
anche il proprio limite, dove comunque non si riesce ed essere in grado di dire “per
questa cosa non sono in grado di aiutarla io, magari le consiglio di andare da o di
cercare qualcun altro”. E su questo il paziente di allora e magari l’allievo di adesso
apprezza e difficilmente si allontana da te, non per legarlo, ma perché vede la ge-
nuinità, la sincerità.
Deontologia professionale. Giusto. Ha ragione, bisogna fare così.
Mi ricollego a quel che ha detto Lorena. In questi giorni mi sono reso conto di quante
lacune io abbia e quali sono le parti che devo approfondire (ognuno di noi lo sa),
però poi penso alla parte pratica. Non penso, almeno nell’immediato quando pren-
derò il diploma a luglio dell’anno prossimo, di spiegare alle persone che vengono
da me come funziona il cervello ed il sistema nervoso centrale. Però quando le per-
sone verranno da me, al 98% dei casi sarà perché hanno dei problemi o delle di-
sfunzioni. Quel che mi preoccupa di più nell’atto pratico è di essere ignorante:
recupereremo, recupererò, leggerò, ma non sapere che cos’è un’ernia, non sapere
che cos’è una sciatalgia, una labirintite; quando verranno da me e mi diranno: “Io
ho questo”, spero di equipaggiarmi per quel momento, ma chiedo a voi... sapere che
cosa potrebbe arrivarci. Avere un minimo di bagaglio da approfondire, le lezioni
che abbiamo fatto ieri sono state bellissime. Ti chiedo, vi chiedo se avete già fatto
di dedicare del tempo per approfondire quest’aspetto.
Certo, è previsto, non ve lo dico prima, di parlare di scoliosi e di patologia, ma non
nel primo anno perché il nostro obiettivo è quello di cambiare il nostro modo di pensare
per cui non ci possiamo focalizzare subito sulla patologia, non ne usciamo mai. È pre-
visto: a novembre dovrebbe venire un collega medico svizzero, Peter Brandley che
ha fatto la formazione, vi farà una giornata e mezzo. È un medico particolare, come
la Meraviglia è una neurologa particolare, lui ha fatto la formazione, è Svizzero.
Possiamo fare la pausa di un’ora e un quarto così recuperiamo quello che abbiamo
perso nei giorni passati. Ci vediamo alle due e un quarto.
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Sedete sulla sedia e sistemate le gambe in modo da essere comodi con i piedi ad
una certa distanza, venite sul bordo anteriore della sedia, è l’ultima CAM della
sessione. Intrecciate le dita delle mani e le mettete dietro la testa, senza ap-
poggiare troppo, lasciate un po’ d’aria tra le dita ed i capelli e poi cominciate ad
inclinare il gomito destro verso il pavimento mentre il sinistro sale, lo fate
pian piano molte volte e sentite che un lato si allunga mentre l’altro si accorcia.
Osservate come siete seduti, se questo ha un effetto sull’appoggio e cominciate
a guardare il gomito che sale, il gomito sinistro, girate la testa verso sinistra guar-
dando il gomito e osservate com’è. Lo fate parecchie volte; mentre inclinate gi-
rate la faccia e guardate il gomito che sale. I due gomiti sono allineati, la testa
rotola grazie al movimento delle mani che scendono verso destra. Stiamo facendo
solo da una parte, solo a destra, scendono solo a destra. Fermatevi un momento.

Poi di nuovo intrecciate le mani, continuate ad andare verso destra, ma questa
volta guardatevi il gomito destro, guardate il gomito che scende: la testa gira,
scendete, scendete, vi accorciate sul lato destro come prima ma la differenza sta
nel movimento della testa. Le mani non sono sul collo, ma sulla parte sporgente
della testa, se c’è una parte sporgente, se non avete dormito i primi sei mesi
sulla schiena e avete la testa piatta.
Poi la prossima volta alternate: continuate, una volta guardate il gomito de-
stro, una volta guardate il gomito sinistro. Vi descrivete la differenza che sen-
tite altrove non solo nello sguardo, nella faccia, ma l’effetto sull’organizzazione
generale, sulla distribuzione dei pesi, quando lo sguardo è a destra piuttosto che
a sinistra. Poi vi fermate e vi riposate, potete appoggiarvi allo schienale.

Di nuovo tornate in avanti, cambiate l’intreccio delle dita e questa volta vi in-
clinate verso sinistra: con l’intreccio inabituale scendete a sinistra e cominciate
girando la faccia e guardando il gomito che sale verso destra. Sentite com’è
la chiusura verso sinistra rispetto alla chiusura verso destra. Alcuni di voi spo-
stano il peso sull’ischio destro, alcuni di voi spostano il peso sull’ischio sinistro.
Poi vi fermate, fate una piccola pausa e cambiate la direzione della testa e degli
occhi e quindi inclinate verso sinistra girando la faccia verso sinistra e guar-
dando il gomito sinistro. I gomiti larghi. 
Cosa vi sembra più naturale, più piacevole? Guardare il gomito che sale o il go-
mito che scende? Che sale, no? 
Attenzione, non spostate la testa in avanti, non premere con le mani, lasciale un
po’ staccate. Alternate. Continuate alternando: una volta guarderete in giù,
una volta guarderete in su, girando la faccia naturalmente. E poi vi riposate, vi
appoggiate sullo schienale.

Tornate in avanti, per favore, e mettete la caviglia sinistra sul ginocchio destro
e prendete la caviglia sinistra o il piede sinistro con la mano destra; lasciate
il ginocchio largo, comodo e allungate il braccio sinistro in avanti come per
raggiungere qualcosa, e lo fate in molte direzioni: andate; lo allungate in
avanti, e poi ancora più a sinistra, e poi ancora più a sinistra, fino a girarvi un
po’ all’indietro. Notate che cosa fa la schiena, come partecipa la schiena, come
vi sbilanciate. 
Andate anche un pochino a destra, osservate com’è andare un pochino a destra:
non si va tanto a destra e poi andate in tutte le direzioni, disegnate questi raggi,
fino indietro guardandovi la mano. 
La mano è all’altezza della spalla. Poi vi fermate e sentite come siete seduti.
Com’è il lato sinistro rispetto a prima? La percezione dell’ischio sinistro rispetto
al destro, la natica sinistra: c’è una differenza?

Di nuovo mettete la caviglia sinistra sul ginocchio destro, prendetevi la ca-
viglia o il piede e questa volta la mano sinistra la mandate verso il pavimento,
giù, potete carezzarvi la gamba destra, andate giù verso il pavimento e vedete
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fin dove arrivate. Potete anche provare così, mettendolo in mezzo è molto più co-
modo, però potete anche farlo in avanti: richiede molta più mobilità del bacino, sulle
cosce. Carezzate, carezzate, fin dove arrivate? Arrivate fino al pavimento? No, sì,
qualcuno arriva fino al pavimento; qualcuno ha detto “purtroppo no!”: fai meno!
Andate fin dove potete, la schiena è lunga, la colonna è lunga, il collo è lungo. Sen-
tite la lunghezza anche davanti, anche sui lati, se potete rimanere lunghi. La pancia
è libera. Poi vi riposate, vi appoggiate allo schienale e vi riposate. Sentite se c’è una
maggiore lunghezza tra i due lati, la libertà nelle anche, potete muovere le ginocchia
e poi tutto quello che sentite. Muovete il ginocchio sinistro all’interno e all’esterno
e poi il destro. 

Tornate in avanti, mettete la caviglia destra sul ginocchio sinistro, prendete il
piede, la caviglia, il ginocchio è largo di lato e poi sollevate il braccio destro, lo
allungate in avanti come se voleste raggiungere qualcosa; senza accorciarvi,
senza rimpicciolirvi, con la sensazione di essere molto lunghi, e sentite dov’è questo
movimento. E cominciate a cambiare la direzione, un pochino più a sinistra, un po-
chino più a destra, ancora di più a destra, continuate ad allungare il braccio, la
mano, andando verso destra ed andando anche all’indietro verso destra. E la testa
che cosa fa? Il braccio è diritto. Guardatevi la mano perché volete raggiungere qual-
cosa, lo sguardo conviene tenerlo sulla mano. Indietro fin dove arrivate? Senza in-
clinare. Seguite la mano. 
(Rivolta ad un allieva) Torna a casa ogni volta, torna al punto di partenza e poi esci
e vai in diagonale. Torna a casa ogni volta. Casa è la partenza. Riposate. Riposate.
Quando riposate abbassate il piede. Non è un gran riposo, tornate su.

Accavallate la caviglia destra sul ginocchio sinistro e scendete con la mano destra.
Prendetevi il piede con la mano sinistra e con la mano destra cominciate ad
andar giù verso il pavimento e lo fate nel modo che più vi piace, conviene carez-
zare sempre la gamba. perché state sul posto. Quando accarezzate non sforzate mai,
perché volete sentire la pelle, il pantalone, la calza. Siete lì dove siete: scivolate in
giù, davanti, non di lato, davanti e forse potete mettere il ginocchio nell’ascella o
no? L’ascella sul ginocchio. Ci arrivi? Non ci arrivi? Non tirate su il ginocchio, la-
sciatelo lì dov’è (risate). Bene. Poi vi riposate. Riposatevi, sdraiatevi, facciamo una
pausetta un pochino più lunga. Chi non vuole sdraiarsi, faccia due passi magari. [...]

Accavallate la caviglia sinistra sul ginocchio destro e questa volta intrecciate le
dita delle mani, sollevate le mani, distendete le braccia in avanti (non dietro) e
cominciate a disegnare un arco di cerchio verso l’alto e verso il basso, tenete le
dita intrecciate: portate le mani un po’ in giù e un po’ in su disegnando un arco di
cerchio che non è fatto solo con le braccia, ma è fatto con tutto il resto di voi stessi
e quindi com’è? Andate verso l’alto e verso il basso. Guardatevi le mani natural-
mente. Cominciate a fare questo stesso arco in differenti direzioni un po’ verso destra
e un po’ verso sinistra, rimanendo sul piano su cui cominciate, un po’ più a destra,
poi ancora un po’ più a destra, un po’ più a sinistra, ancora un po’ più a sinistra;
create dei raggi guardandovi le mani. Allontanate le mani andando in su e sentite il
movimento del bacino rispetto alle gambe. Interessante questa posizione: somiglia
un po’ alla seduta ad ostacolo della lezione di ieri a terra.
Riposatevi: alzatevi in piedi e camminate. Vi riposate camminando.

Quando tornate scambiate le gambe: accavallate la caviglia destra sul ginocchio
sinistro, cambiate l’intreccio delle mani e di nuovo disegnate questo arco andando
in avanti, perché tutto succede davanti alle gambe. Andate in avanti e salite e an-
date un po’ più a destra, un po’ più a sinistra. Lo sentite nelle scapole, la forma
della schiena con questo secondo accavallamento forse è diversa rispetto al primo
accavallamento. Quanto riuscite ad andare in avanti quando è la gamba destra sopra
la sinistra? Un pochino a destra e un pochino a sinistra. 
Riposatevi e osservate la libertà nelle anche, come siete seduti adesso, come si di-

GIORN

O
104

Istituto di Formazione Feldenkrais - Corso di Porta Nuova 32 - Milano
112



stribuisce il peso e la larghezza della schiena, la libertà del collo. È cambiata la
seduta rispetto al primo giorno? 

Ora immaginate di avere un bastoncino tra le mani, sollevate le braccia da-
vanti a voi, la distanza tra le due mani è la larghezza delle spalle. Il ba-
stoncino è orizzontale, parallelo al pavimento, dovete tenere il bastoncino con
i pugni. Cominciate ad andare in avanti, portate il bastoncino in avanti, come
un remo. Andate in avanti e ritornate. È un movimento delle anche. Non andate
troppo indietro, tornate dove siete. Andate in avanti e notate che cosa fanno le
scapole, quando andate in avanti che movimento fanno le scapole? La pancia
libera. La prossima volta che andate in avanti non allargate le mani: la distanza
tra le mani è fissa e cominciate a girare il bastoncino come per portare il lato
destro del bastoncino sul pavimento. Andate in avanti e portate il lato destro
del bastoncino sul pavimento, tra le gambe. Non è che dovete toccare il pa-
vimento con la mano, il bastoncino finisce un po’ al di là della mano. E poi po-
tete andare anche un pochino più giù se volete. Adesso ogni volta che inclinate
il bastoncino guardate la parte alta del bastoncino. Fate tre o quattro volte
questo movimento guardando la parte alta del bastoncino. Aprite gli occhi,
guardate il bastoncino. E poi guardate invece la parte bassa del bastoncino, non
dopo, ma mentre andate, guardate la parte bassa del bastoncino. Non dopo,
ma mentre andate lo guardate. Vi fermate, vi riposate un momento e vi dico
quel che farete dopo, che sarà di portare il bastoncino sempre nella stessa dire-
zione, ma di guardare una volta a destra e una volta a sinistra lasciando il ba-
stone lì dov’è. Quindi è un movimento della testa, del collo, delle prime dorsali. 

Venite in avanti. Portate il bastoncino sempre nella stessa direzione con il
lato destro sempre verso il pavimento, lasciatelo lì e guardate una volta
l’estremità destra del bastoncino e una volta l’estremità sinistra del baston-
cino. La testa gira: fate attenzione al collo. Il bastoncino è verticale, più o meno.
Poi vi fermate e vi riposate. Osservate come sentite questa variazione dentro
di voi: dove ha smosso qualcosa? 

Di nuovo prendete il bastoncino, lo portate un po’ di volte in avanti e lo incli-
nate nell’altra direzione. Prima lo portate in avanti in su e poi in avanti e poi
lo ruotate nell’altra direzione e mentre lo ruotate osservate come si accorcia un
lato, si allunga l’altro lato e guardate le parte alta del bastoncino. Lo sguardo
va a destra in un unico movimento. E poi a sinistra, guardate la parte bassa.
Il bastoncino va sempre nella stessa direzione, ma guardate la parte bassa del
bastoncino. 
Tornate al centro, vi fermate un momento e poi tenete fermo il bastoncino: muo-
verete la testa per guardare prima un lato e poi l’altro lato del bastoncino.
Sempre giù, nella stessa direzione quindi il lato sinistro del bastoncino giù,
guardate una volta a destra e una volta a sinistra. Lasciate il bastoncino lì e
muovete la testa e non solo la testa ovviamente: lo sentite nella schiena, nel ba-
cino, nei piedi. Poi vi fermate. 

Osservate se siete seduti più davanti agli ischi adesso rispetto all’inizio della
lezione. Provate a guardare in su e in giù e sentite se il bacino si accorge di
quello che fa la testa, se gli occhi sono accompagnati dal bacino, spontanea-
mente. E poi possiamo provare di nuovo a scendere. Mettete la caviglia sinistra
sulla coscia destra, sul ginocchio destro e scendete di nuovo con la mano si-
nistra verso il pavimento davanti a voi. Scendete e sentite ora com’è: è mi-
gliorato? La spalla sinistra avanza, la mano è davanti, non è di lato, davanti alla
tibia sinistra. Non si tratta di piegare il gomito, semplicemente scendere e salire.
Se pieghi il gomito non c’è nessun movimento nella schiena, ma solo nel go-
mito: non piegate il gomito, ma andate giù con il braccio disteso. Sentite com’è.
Scambiate le gambe, lo fate con l’altro lato e sentite come si orienta la vostra
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14.

15.

16.

parte alta se mettete la gamba destra sulla coscia sinistra e scendete con la mano
destra giù. Poi vi appoggiate allo schienale e vi riposate. Qualcuno si sdraia, se vo-
lete sdraiarvi, va benissimo, vi sdraiate e sentite se anche gli appoggi a terra sono
diversi, se c’è più contatto, se c’è più calma da qualche parte.

Verifichiamo il primo movimento. Tornate sulla sedia, intrecciate le dita delle mani
e vi inclinate verso destra, portate il gomito destro verso il pavimento, le mani sono
dietro alla testa. Il primissimo movimento, quindi il gomito destro scende e guar-
date il gomito sinistro: com’è adesso? Scendete un po’ di più, il gomito si avvicina
al pavimento? Guardate il gomito sinistro. Poi inclinate dall’altra parte, inclinate a
sinistra guardandovi il gomito destro, un po’ di volte: osservate come si chiudono
le coste a sinistra quando il gomito sinistro scende. Continuate sempre su questo
piano, ruotando però la testa. La testa gira verso il gomito che sale e andate una
volta con il gomito destro e una volta con il gomito sinistro verso il pavimento.
Piano, piano, così potete paragonare i due lati, potete paragonare la gabbia toracica
che magari ha più facilità a chiudersi in una direzione che nell’altra. Sentite lo spo-
stamento del peso, se c’è uno spostamento di peso. Poi continuate, ma guardate in-
vece il gomito che scende e quindi una volta guardate il gomito destro che scende
e una volta guardate il gomito sinistro che scende. Fatelo più piccolo, fatelo in
modo che sia piacevole, che sia semplice. Non spingete la testa in avanti, attenzione
alle mani, non devono premere dietro alla testa, il rischio è che venga in avanti la
testa. Terminate con il movimento che più vi piace, nella direzione che vi sembra
più gradevole. Che è l’altra. È vero? C’è una grande differenza. Lasciate andare ed
un’ultima volta sentite la seduta, come siete seduti. La libertà delle anche: muovete
prima un ginocchio, poi l’altro ginocchio. Come state seduti? Meglio? Bene. 

Immaginate di avere una persona lì sdraiata davanti a voi e che volete sollevarle la
testa. Provate a fare il movimento di andare verso la testa per sollevarla. Sentite
com’è. Andate verso la testa (dell’ipotetica persona che avete sdaraiata sul lettino
davanti a voi) e la sollevate o per chi preferisce immaginate di avere il piede di una
persona, la gamba, di essere dall’altra parte: immaginate di prendere un piede, un
tallone e di sollevarlo. Vedete che non è un movimento delle mani o dei gomiti?
Come lo sollevate? Mettete una mano nell’altra e immaginate di avere un tallone lì
e lo sollevate. Senza cambiare niente nella vostra schiena. Bene. Lasciate andare il
tallone ed un’ultima volta sentite come sono le vostre braccia, se avete faticato im-
maginando di sollevare la testa o il tallone. 

Cominciate ad oscillare in avanti ed indietro, magari accompagnatevi con il mo-
vimento delle ginocchia, sistemate i piedi un po’ più vicino a voi, lasciate libera la
pancia senza inarcare la zona lombare, senza inarcare il collo cominciate a venire
in avanti. Prima lo avete fatto con le mani, adesso lasciate perdere le braccia e venite
in avanti fino a che sentirete che il peso è sui talloni; vi alzate un centimetro se
volete. E poi vedete se riuscite ad alzarvi, però la distanza tra i piedi dev’essere
quella che avrete in piedi quindi non troppo larghi. E vi mettete in piedi. Senza
mandare il mento in su, senza far salire troppo il mento. Notate che lo sguardo ri-
mane basso, quando voi andate in avanti lo sguardo è basso, non state guardando
in avanti. Quando sarete su guarderete in avanti.
La cosa più importante per salire è sbilanciarsi, andare in avanti finché sentite che
il peso non è più sugli ischi, ma sui talloni: lì siete già in piedi. Perché l’errore è (se
guardate le persone anziane come si tirano su) che loro vogliono salire diritti, lì dove
sono per cui si spingono per tirarsi su così come sono e questo è faticosissimo. 
Provate a tirarvi su diritti. Provate a guardare in alto. L’importante è andare in
avanti con il peso. Non so se avete mai visto delle persone che tentano di salire lì
dove sono, diritte: è faticosissimo. Provate a salire diritti. Bisogna far sentire il peso
sui talloni [...] o addirittura le mani sulle tibie, sotto le ginocchia, sotto le rotule,
non sopra, non schiacciate mai le rotule. 
Va bene, mettetevi in piedi e sentite com’è stare in piedi. Camminate.GIORN
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Come vedete, nel corso del terzo anno si dedica più tempo alle IF e meno tempo
alle CAM. Comunque abbiamo fatto una piccola verifica: 14 CAM in questa ses-
sione, una in più di novembre, dove non c’era l’ospite, e naturalmente nel quarto
anno ne faremo un pochino meno, perché faremo sempre più IF.
Adesso vorrei che vi metteste in coppia e deste un’intera IF al vostro compagno.
Potete scegliere un movimento iniziale che può essere quello di girarsi all’indietro
e poi la mobilità delle anche. Abbiamo visto la pressione dall’alto, la potete fare
all’inizio quando il compagno è in piedi. Osservate come passa la forza, dove vi
sembra che esca, se va in avanti il bacino, se va indietro, se va a destra, a sinistra.
Scegliete uno dei movimenti su uno dei piani e poi cominciate a sistemarli.
Vi ricordate che cosa abbiamo fatto? Se lo avete fatto sul lettino, sullo sgabello, vi
potete mettere dietro. Avete sollevato, avete mosso il bacino in avanti ed indietro:
scegliete tra tutto quello che abbiamo fatto, scegliete tutto quello che vi sembra
utile per fare un’IF al vostro compagno. La spinta dal ginocchio verso la spalla op-
posta, i movimenti della spalla, l’inclinazione e i movimenti delle coste, i movi-
menti della testa insieme al braccio. Poi verificate con il movimento test che avete
scelto che può essere o guardare in su e in giù o guardare indietro, scegliete voi.
E non vi ho detto la prima cosa: piazzate le gambe nella posizione più utile. Mas-
simo, massimo mezz’ora, perché volevo terminare qualche minuto prima delle quat-
tro e mezza. Ok?
A luglio aiuteremo il compagno ad alzarsi dalla sedia.

Durata

00:30:27
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