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  Quanto più approfondiamo la


  conoscenza del modo perfetto


  in cui siamo stati creati, tanto


  più possiamo apprezzare il


  dono della vita


  e salvaguardare quel bene prezioso


  che è la nostra salute.
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  Ai miei genitori




  INTRODUZIONE




  “Io credo che l’unità di mente e corpo sia una


  realtà oggettiva. Non si tratta solo di parti collegate in


  qualche modo tra di loro, ma di un tutto che è


  indivisibile durante il suo funzionamento. Un cervello


  senza corpo non potrebbe pensare...””




  Moshe Feldenkrais




  Presentazione del lavoro:


  gli obiettivi, a chi è rivolto.




  Amo la Metodologia Pilates e proprio per tale ragione la pratico e la trasmetto ad altri ormai da diversi anni. Mi ha dato l’opportuni tà di aprire la mente su aspetti che conoscevo solo superficialmen te e di modificare notevolmente le mie condizioni posturali.




  Questo testo è stato inizialmente ispirato dal mio desiderio di prendere in considerazione la Tecnica Pilates analizzandola da un punto di vista differente rispetto al consueto e attraverso un ap proccio più personale e meno standardizzato.




  L’intento non era quello di spiegare ed insegnare “Contrology” in quanto è una tecnica che è già stata trattata ed approfondita in modo più che esaustivo negli anni. Nel corso di studi ed appro fondimenti che hanno stimolato la mia curiosità, ho avuto modo di imbattermi, a volte quasi per caso, in altre tecniche molto interessanti; tutte metodologie legate da un unico filo conduttore comune rappresentato da un affascinante lavoro sul proprio corpo e contemporaneamente sulla propria mente.




  Pertanto, durante il cammino ho iniziato a conservare appunti su quanto mi stimolava maggiormente fino a pensare di raggrupparli in un unico progetto e di farli diventare sia un mio strumento di lavoro che un percorso da proporre agli altri.




  Per realizzare tutto ciò è stata fondamentale l’integrazione tra le conoscenze acquisite dallo studio delle Discipline Franklin e Feldenkrais, dell’Ideochinesi, del Gyrokinesis, del Metodo Alexander, delle Asana dello Yoga e di Yoga Nidra, degli esercizi di Kegel, delle tecniche di rilassamento neuro-muscolare, della danza, dei lavori sulla muscolatura perineale e di tutto quanto coinvolga l’armonia e il lavoro del corpo umano.




  La completezza delle diverse metodologie e la loro fusione permet te di migliorare notevolmente l’armonia mente-corpo della persona, fino a renderla sempre più propria ed applicarla non solo nella pratica di un’attività sportiva, ma anche in ogni circostanza di vita.




  Il percorso pone costantemente l’attenzione sull’utilizzo delle IMMAGINI e delle VISUALIZZAZIONI, fonte inimmaginabile di forza e potente collegamento tra mente e corpo.




  Ho avuto modo di studiare il mondo delle Immagini e delle Visualizzazioni applicate prettamente a lavori che coinvolgono la sfera mentale ed emozionale; molto meno materiale guida all’utilizzo delle Immagini per raggiungere obiettivi specifici nelle aree del movimento e dell’allenamento fisico.




  In quindici anni di insegnamento, ho osservato un’evidente differenza di risultati nel proporre un programma e svilupparlo con o senza l’aiuto delle Visualizzazioni. Quindi questa tecnica è diventata per me un Metodo di lavoro vero e proprio, un percorso nel quale credo fortemente e che desidero continuare a sviluppare negli anni a venire.




  La chiave per un allenamento consapevole rivolto prettamente al benessere fisico e mentale è rappresentata dall’utilizzo delle Immagini e delle Visualizzazioni: “pensare” il movimento, “sentirlo”, “viverlo” nel proprio corpo, migliora gradualmente la coordinazio ne muscolare.




  Applicando in modo sistematico le visualizzazioni mentali al mo vimento, è possibile parlare di “allenamento tramite l’immagina zione”. Inoltre, se si riesce a trasferire gradualmente questo tipo di pratica negli spostamenti fisici quotidiani, diventa naturale ed istintivo muoversi correttamente, sentirsi più agili e flessibi li, rea lizzare dei progressi nel tempo.




  In questo processo cooperano tre sistemi funzionali in quanto il movimento stesso rappresenta un fatto nervoso-muscolare-sche letrico: il sistema nervoso dà il segnale, i muscoli rappresentano il motore, lo scheletro porta e dà forma al corpo.




  Il progetto non ha la pretesa di essere esaustivo, né tantomeno vuole rappresentare una nuova teoria; hanno già pensato gli idea-tori dei molteplici metodi a questo! Il mio lavoro tende, però, verso una prospettiva diversa, cioè la ricerca di un’integrazione tra diverse metodologie fondate principalmente sulla sinergia mente-corpo, tentando di analizzare il Movimento a tutto tondo, senza limitarsi al solo corpo, ma considerando anche le componentimentali e sensitive.




  Mi auguro che la struttura, semplice e concreta, sia in grado di suggerire spunti di approfondimento, invitare ad uno sguardo differente, conquistare al piacere del movimento consapevole che invece si ferma spesso solo alla superficie, alla spettacolarizzazione e all’estetica.




  La postura di ogni singolo è il risultato di abitudini comportamen tali in grado di condizionare la mobilità globale. Anche i fattori emotivi influiscono sul portamento; in particolare quando un peri colo ci minaccia o dei problemi ci affliggono, le cattive abitudini ci stimolano a sollevare le spalle, incurvare la schiena, creare tensio ni; continuiamo poi ad assumere queste posture scorrette anche quando non ce n’è ragione e pur essendo consapevoli che un non equilibrio limita la coordinazione ed i movimenti. Il mio intento è quello di fornire al lettore un contributo per accrescere la mobilità del proprio corpo, migliorare la postura, eliminare contratture au tomatizzate nel corso degli anni, modificare le abitudini motorie negative.




  Il lavoro inizia stimolando una presa di coscienza del proprio corpo per “giocare”, successivamente, nella messa in pratica di una nuova consapevolezza grazie al contributo di alcuni esercizi. L’obiettivo primario è di imparare passo passo, senza quasi rendersene conto, una migliore gestione della propria mente e del proprio corpo e continuare a metterla in pratica nel corso della vita e della quotidianità stessa.




  Il testo è rivolto a principianti, praticanti da breve o lungo tempo della tecnica Pilates, atleti, ballerini, amanti dell’allenamento consapevole, istruttori che desiderano un approccio diverso per l’insegnamento delle tecniche o che necessitano di un approfondimento per lo svolgimento di lavori orientati all’acquisizione di una migliore coscienza del proprio corpo e della propria mente. In quest’ultimo caso, all’insegnante è richiesta una corretta scelta delle immagini da suggerire nel corso della pratica.




  L’istruttore, oltre a divulgare una “filosofia di movimento”, deve nutrire una certa sensibilità verso un duplice aspetto: nei confrontidei simboli che decide di utilizzare e verso le persone con le quali interagisce interpretando prima di tutto e al meglio le loro caratteristiche e peculiarità e facendo attenzione alle loro esperienze (sesso, età, cultura).




  Lo stesso non deve inoltre perdere mai di vista il fatto che determinati Metodi servono a “riorganizzare il corpo” e che il suo ruolo è quello di “accompagnare l’allievo ad una esecuzione intelligente del movimento”.




  




  




  Quando svolgiamo attività abituali, non di rado


  sottoponiamo il nostro corpo a sforzi ripetuti, oppure


  sprechiamo le nostre energie, semplicemente perché non


  siamo pienamente coscienti di quello che stiamo


  facendo. Ci abituiamo in fretta a posizioni o a movimenti


  dannosi e dopo poco tempo ci sembrano giusti.




  Alexander




  La chiave è quella di modificare le nostre abitudini e,


  in particolare, le abitudini della nostra mente.




  Pema Chodron
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  IMMAGINI e VISUALIZZAZIONI




  “Benessere fisico e mentale non possono essere Separati”




  Moshe Feldenkrais




  




  




  
1.1 DEFINIZIONI




  La “visualizzazione” (o “visualizzazione creativa”) è una tecnica psichica di elaborazione di immagini. Si tratta di un procedimento naturale che consiste nell’immaginare (visualizzare) delle cose o delle situazioni per provocarne la materializzazione e/o l’accadimento nella realtà.




  Non si tratta quindi di un sogno ad occhi aperti nel quale, nell’atto di fantasticare, la persona crea un’immagine o una scena mentale di cui è spettatore dall’esterno. Nel caso della visualizzazione creativa colui che visualizza è al centro stesso della propria visualizzazione, la sperimenta in prima persona sforzandosi di percepirla come la più reale possibile, anche attraverso i sensi.Il metodo risulta utilissimo per stabilire velocemente una connessione mente-corpo e per migliorare precisione e concentrazione; rappresenta, inoltre, uno strumento molto interessante nelle metodologie rivolte al benessere psico-fisico.




  Le tecniche di visualizzazione sono rintracciabili in molteplici e differenti ambiti tra i quali le religioni orientali come il buddismo, il “pensiero positivo”, le sfere medica e scientifica. Sono state studiate ed applicate ampiamente anche in campo sportivo dalla psicologia dello sport in quanto rappresentano mezzi indispensabili per cogliere l’essenza di un movimento e per riuscire a percepire nel proprio corpo delle sensazioni piacevoli, di scioltezza, di flessibilità. Sono il fulcro e l’obiettivo primario di un lavoro rivolto alla trasmissione di un metodo che aiuti a sperimentare su sé stessi un senso di benessere fisico e mentale completi.




  Proprio in ambito sportivo sono interessanti gli studi condotti sulla squadra olimpionica russa resi noti nel corso degli anni ottanta, dimostrano che la visualizzazione funziona! La squadra venne suddivisa in quattro gruppi ognuno dei quali fu sottoposto ad un regime di allenamento diverso in termini percentuali di allenamento fisico e allenamento mentale; il gruppo più performante fu quello al quale fu sottoposto il 75% di allenamento mentale e il 25% di allenamento fisico.




  Per tale ragione la visualizzazione è ormai uno strumento sfruttato con successo da molti atleti di alto livello; se le immagini mentali possono agire come preludio agli impulsi muscolari, gli atleti ripetono esattamente quello che devono fare per vincere. La tecnica inoltre aumenta la fiducia in loro stessi perché li stimola a “vedersi come vincitori” e li aiuta a rimanere concentrati sul corpo senza distrarsi.




  Nell’ambito medico, l’uso delle immagini mentali rappresenta un valido mezzo terapeutico. Le tecniche immaginative possono fungere da ponte tra conscio e inconscio, tra razionale e dimensioni affettive della personalità più prontamente di tecniche che utilizzano il linguaggio verbale; esse tendono a suscitare le emozioni e a produrre le condizioni fisiche visualizzate.




  La forza delle immagini può inoltre essere sviluppata e utilizzata per la modifica del comportamento, per gestire la propria salute fisica, per accrescere la creatività, per potenziare le proprie capacità o per sviluppare nuove attitudini. Se ben applicate risultano particolarmente efficaci anche nel mondo del lavoro.




  




  




  
1.2 VISUALIZZAZIONI E CERVELLO UMANO, CULTURA OCCIDENTALE E CULTURA ORIENTALE




  La visualizzazione è una delle funzioni naturali del cervello umano; in particolare, quella creativa è un’esperienza soggettiva che sfrutta la capacità del nostro cervello di creare immagini. Quest’ultimo infatti non fa distinzione tra una immagine reale e una immagine fortemente rappresentata. E’ stato scientificamente dimostrato che le visualizzazioni che creiamo nella nostra mente, con l’aiuto anche dei sensi, permettono di dare vita a realtà interiori di fronte alle quali il nostro cervello reagisce, essendone stimolato a seconda della qualità e del tipo di immagine. Ad esempio, se si visualizza il colore azzurro con gli occhi della mente, creandosi l’immagine interiormente, il cervello viene sottoposto ad una serie di stimoli che si ripercuotono poi a livello fisico. Essendo l’azzurro un colore rinfrescante e rilassante, la mente manda il messaggio al corpo attraverso gli impulsi nervosi, dando origine ad un profondo rilassamento fisico e mentale.




  La percezione della realtà si esprime in termini di immagine delmondo. Si può parlare di una realtà esterna ed oggettiva e di unarealtà interna e soggettiva, risultato delle nostre opinioni sul mondo. Ogni persona trova una sintesi e da essa scaturiscono valutazioni, giudizi e convinzioni. Alle percezioni di realtà oggettiva erealtà soggettiva corrispondono due attività cerebrali diverse, rispettivamente quella dell’emisfero sinistro e quella dell’emisferodestro. Quello sinistro governa la realtà in termini di logica, razionalità, analiticità, linearità, linguaggio, temporalità, criticità; quellodestro governa la dimensione intuitiva, creativa, sintetica, spaziale, simbolica, atemporale, acritica. In termini molto generali, l’attivitàdell’emisfero sinistro si occupa di tutto ciò che può essere descritto come “pensiero lineare e logico”, con tendenza a separare edanalizzare le cose; il destro si occupa del “pensiero olistico” contendenza a vedere le cose in un insieme globale. La visualizzazioneimpiega molte caratteristiche tipiche di quello destro.




  Idealmente, le capacità di entrambe le parti del cervello dovrebbero essere equilibrate.




  In realtà l’uomo occidentale pensa con una predominanza dell’attività del cervello sinistro: è dell’opinione che tutto deve avere un inizio e una fine, un principio e una conclusione; è consapevole di séstesso come di un “io” separato all’interno del proprio corpo e questa frammentazione porta ad una visione del mondo esterno comedi un insieme di cose e di eventi separati; privilegia la conoscenzarazionale e scientifica a scapito di quella intuitiva. Ecco perché nellanostra cultura occidentale c’è stata per lungo tempo la tendenzaa considerare la psiche come completamente distinta dal corpo; èinoltre stata privilegiata la superiorità della mente sul corpo, dandoun ruolo preminente alla razionalità a discapito dell’ascolto dei sentimenti e delle emozioni; il corpo umano era considerato solamente qualcosa di statico, una macchina elaborata.




  L’uomo orientale, diversamente, non percepisce inizi e fini, ma solocambiamenti in un continuo processo evolutivo e in lui predominano gli equilibri mentali e spirituali. Per lui il corpo è un modello dinamico di energia e l’uomo è un’entità indivisibile tra mente (spirito) ecorpo, a sua volta legato all’unità del cosmo che lo circonda.




  L’ideale perfetto sarebbe, ovviamente, un’interazione dinamica traintuizione spirituale e analisi scientifica, al fine di migliorare il rapporto con sé stessi e con gli altri. La capacità di integrare le duedimensioni può essere allenata in modo da armonizzare questi duemondi opposti, ma complementari.




  Fortunatamente, negli ultimi anni anche la nostra cultura occidentale ha rivalutato l’unione mente-corpo iniziando a considerarel’uomo come un complesso inscindibile di questi due fattori.




  Notevole contributo possono offrire le visualizzazioni perché, seimpariamo ad ascoltare e gestire il nostro corpo e le nostre emozioni, possiamo trarre notevoli benefici per la nostra salute fisica ementale. In effetti, anche le emozioni sono avvenimenti corporei ecioè movimenti o moti interni del corpo che in genere sfociano inun’azione esterna.




  Sono evidenti a questo proposito, i rapporti tra struttura fisica estruttura psicologica: la sofferenza psicologica determina una situazione di rigidità in uno o più segmenti corporei; spesso la posturaadottata dalle persone nelle varie situazioni o esperienze è strettamente legata anche ai sentimenti e alle emozioni.




  Le principali tre tecniche per considerare l’uomo nella sua globalità, fisica e psichica, sono: la Visualizzazione, la Concentrazione, la Meditazione.




  La visualizzazione creativa avviene nel cervello; rappresenta un processo usato da tutte le tradizioni, orientali e occidentali. E’ fondamentale imparare a realizzarlo in modo efficace, sfruttando sia gli insegnamenti tradizionali che le più recenti scoperte sul funzionamento del cervello.




  Il cervello è l’organo più dinamico dell’organismo umano in quanto consiste in una complessa rete di azioni e reazioni psico-fisiche che mantengono ed esprimono la vita, da quelle più elementari necessarie alla sopravvivenza, a quelle più complesse relative agli ambiti fisiologico e psichico. Esso produce elettromagnetismo e le ricerche sulle frequenze cerebrali hanno definito quattro diversi livelli di attività elettromagnetica, quattro ritmi di onde (onde Beta, Alpha, Theta e Delta), le quali influenzano e sono influenzate dalle condizioni fisiche, psichiche ed emotive dell’individuo.




  Le “onde Beta” hanno le seguenti peculiarità: un’attività cerebrale rapida e intensa, stato di veglia e di tensione, occhi aperti, sensi attenti, pensiero logico-razionale.




  Le “onde Alpha” riguardano: attività cerebrale né rapida né lenta, stato di pre-sonno/concentrazione/rilassamento/distensione, occhi chiusi, sensi parzialmente sopiti, pensiero intuitivo-creativo.




  Le “onde Theta” sono caratterizzate da: attività cerebrale lenta, stato di sonno, occhi chiusi, sensi sopiti, poca sensibilità al dolore, assenza di coscienza e consapevolezza.




  Le “onde Delta” sono rappresentate da: attività cerebrale lentissima, sonno profondo, occhi chiusi, sensi sopiti, insensibilità al do-lore, assenza si coscienza e consapevolezza.




  Per poter operare con la visualizzazione, per prima cosa bisogna imparare a rilassarsi e raggiungere una condizione mentale prevalentemente Alpha; quest’ultima permette di gestire in modo più diretto ed efficace corpo e mente e rende più efficienti le funzioni della memoria.
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