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Traduzione redazionale.

NTEGRARE la somatica e la kinesiologia —

un’idea interessante il cui tempo ¢ arriva-

to? Si tratta di un grande passo, dato che
la consapevolezza in prima persona, I’essenza
stessa della somatica, non ¢ oggi parte dell’e-
ducazione kinesiologica. Tuttavia, mentre la
questione della consapevolezza di s¢é ¢ grande,
questo apprendimento ¢ solo uno dei tanti che
rendono lincorporazione della somatica e
dell’educazione somatica nella kinesiologia una
sfida. In effetti, potrebbe essere necessario fare
una distinzione tra la somatica (lo studio del
soma; Hanna, 1991) ¢ I’educazione somatica
(P'uso dell’apprendimento motorio sensoriale
per ottenere un maggiore controllo volontario
della propria fisiologia; Hanna, 1990) quando si
tratta di unire questi due campi.

5~ Ci ¢ flata segnalato il nome di Thomas Hanna,
che qui Bradford C. Bennett presenta. La tradu-
zione francese (quella italiana ancora non ce, ma
pensiamo che arrivera prefto) dell opera capitale di
Hanna, Somatisc, reca [ accattivante titolo Le my-
the du vieillissement, 2/ mito dell’invecchiamen-
to: cio & certamente un po’ forzato, ma rende

Videa del perche vale la pena di leggerlo.

SOMATICS

Reawakening the Mind's Control od
Muovement, Flexibality, and Health

THOMAS HANNA

D o o The Mervatos Instituly ko
Sarerishe ot anel it it

Come nella maggior parte dei metodi di edu-
cazione somatica, ’esperienza in prima persona
¢ centrale nella filosofia, teoria e pratica del la-
voro somatico di Thomas Hanna. Hanna non
ha rivendicato Poriginalita di questo concetto,
ma ¢ arrivato al suo modo di pensare somatico
in un modo piuttosto unico. Era in primis un fi-
losofo, un «esistenzialista felice». Ed ¢ arrivato
al pensiero somatico attraverso il suo studio del-
la filosofia. Espone tutto questo nel suo primo
libro sulla somatica, Bodies in Revolt (Hanna,
19770), dove ridefinisce la parola «soma». Le

31| 7/ Covile, ISSN 2279—6924,, ¢ una pubblicazione non periodica ¢ non commer-
ciale, ai sensi della Legge sul’Editoria n°62 del 2001. 5~ Direttore: Stefano
Borselli. 5~ Segreteria operativa: Armando Ermini, Gabriella Rouf.

Armando Ermini, Marisa Fadoni Strik, Ciro Lomonte, Ettore Maria
Mazzola, Alzek isheff, Roberto Pecchioli, Gabriella Rouf, Nikos A.
5| Salingaros, Andrea G.Sciffo, Stefano Serafini, Stefano Silvestri.

\

(’4.’ s
5~ Redazione: Francesco Borselli, Riccardo De Benedetti, Pietro De Marco, | (@ r )

A

5~ © 2021 Stefano Borselli. La r/viffa ¢ licenziata sotto Creative Commons At-
tribuzione. Non commerciale. Non opere derivate 3.0 Italia License.

5 Arretrati: www.ilcovile.it.= il.covile@protonmail.com. &-Caratteri
utilizzati: per la testata i Morris Roman di Dieter Steffmann e gli
weoer. |Education di Manfred Klein, per il testo i Fel/ Types realizzati da Igino
Marini, www.iginomarini.com 5~ Programmi: impaginazioneZibreOffice
(con Estensione Patina), trattamento immagini GIM P e FotoSketcher.



mailto:il.covile@gmail.com
http://www.iginomarini.com/
http://www.iginomarini.com/
http://www.iginomarini.com/
http://www.iginomarini.com/
http://www.iginomarini.com/
http://www.iginomarini.com/
http://www.iginomarini.com/
http://www.iginomarini.com/
http://www.iginomarini.com/
http://www.iginomarini.com/
http://www.iginomarini.com/
http://www.iginomarini.com/
http://www.iginomarini.com/
http://www.iginomarini.com/
http://www.iginomarini.com/
http://www.iginomarini.com/
http://www.iginomarini.com/
http://www.iginomarini.com/
http://www.iginomarini.com/
mailto:il.covile@gmail.com
mailto:il.covile@gmail.com
mailto:il.covile@gmail.com
mailto:il.covile@gmail.com
mailto:il.covile@gmail.com
mailto:il.covile@gmail.com
mailto:il.covile@gmail.com
mailto:il.covile@gmail.com
mailto:il.covile@gmail.com
mailto:il.covile@gmail.com
mailto:il.covile@gmail.com
mailto:il.covile@gmail.com
mailto:il.covile@gmail.com
mailto:il.covile@gmail.com
mailto:il.covile@gmail.com
mailto:il.covile@gmail.com
mailto:il.covile@gmail.com
mailto:il.covile@gmail.com

# (2) %

tecniche per aiutare coloro che soffrono di «<am-
nesia motoria sensoriale», il suo termine per i
problemi neuromuscolari, arrivarono anni
dopo. L’approccio filosofico di Hanna da al
suo lavoro una tinta unica nell’arcobaleno delle
arti e delle scienze somatiche.

Hanna ha iniziato il suo viaggio nella somati-
ca con gli esistenzialisti e i fenomenologi. Que-
sto lo ha portato agli scienziati ad orientamen-
to somatico come Charles Darwin, Konrad Lo-
rentz ¢ Hans Selye. Inoltre, studio la neurofi-
siologia ¢ il biofeedback e pratico lo yoga, otte-
nendo una visione di come un individuo possa
cambiare. Solo allora ha trovato il lavoro dei
pionieri dell’educazione somatica. Moshe Fel-
denkrais e F.M. Alexander furono le sue princi-
pali influenze, ma non ignoro il lavoro di altri
primi esploratori della somatica, come Elsa
Gindler, Charlotte Selver (allieva di Gindler),
¢ Gerda Alexander, per nominarne solo alcuni.
Inoltre, Hanna invito Feldenkrais a tenere una
formazione in somatica, la prima formazione
negli Stati Uniti di Moshe Feldenkrais. Anche
lui partecipo a questa formazione. Hanna non
scartd mai nulla di cio che aveva imparato da
Feldenkrais, ma sembrava sentire che stava ag-
giungendo al lavoro di lui, proprio come Fel-
denkrais aveva aggiunto a cio che aveva appreso
da Alexander. Cosi le sue tecniche somatiche
nacquero dal lavoro di entrambi questi geni del-
la somatica. Hanna ridefini la parola «soma»
nel 19770 e lavoro il resto della vita per promuo-
vere la somatica e ’educazione somatica. Ha
scritto diversi libri, cosi come molti articoli su
riviste, specialmente sulla rivista/giornale So-
matics, che ha fondato e curato. Man mano che
la sua esperienza di educatore somatico si evol-
veva, vedeva I’educazione somatica come una
«nuova importante iniziativa nella salute uma-
na». Hanna sentiva che ’educazione somatica
poteva essere sviluppata come una pratica clini-
ca, con risultati ripetibili basati sulla scienza. Il
suo libro inedito, Somatology: An Introduction
to Somatic Philosophy and Psychology, suggeri-
sce che sentiva che era il momento di portare
la somatica nel mondo accademico tradiziona-
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le. In molti modi Hanna fu la voce dell’educa-
zione somatica.

In questo articolo, inizio con una breve pa-
noramica dell’approccio filosofico di Hanna
alla somatica. Poi descrivo le teorie somatiche
che definiscono ’approccio di Hanna all’edu-
cazione somatica. Poi presento le tecniche che
ha impiegato nelle sue lezioni di educazione so-
matica. Queste sezioni sono un po’ pid lunghe
di quello che avrei sperato, ma a parte un breve
articolo che ho pubblicato poco dopo la sua
prematura morte nel 1990, poco ¢ §tato pub-
blicato sul lavoro somatico di Hanna nonostan-
te i suoi importanti contributi nel campo. Cosi
colgo questa opportunita per evidenziare le sue
prospettive e intuizioni sull’educazione somati-
ca. Colgo anche Poccasione per mostrare la re-
lazione dell’approccio di Hanna con le «scuo-
le» orientali di movimento, specialmente il Tai
Chi, e presento un breve riassunto dei risultati
della ricerca sull’arte del Tai Chi. («Tai Chi»
in questo articolo ¢ sinonimo del termine «Tai
Chi Chuan».) QueSto porta a un’esplorazione
di alcune delle sfide che si potrebbero incontra-
re mentre si fa ricerca sull’educazione somati-
ca. Infine, con questo background discuto la
possibile «unione» della somatica e della kine-
siologia — cio che questi due campi possono
offrire I’'un Paltro.

$¢ FiLosorFia.

N Bodies in Revolt (Hanna, 1970), Hanna si

definiva un esistenzialista felice. Pensava
all’esistenzialismo come a una filosofia felice
perché si occupava della «pid felice delle espe-
rienze umane: la crescita e ’adattamento».
Chiaramente in quest’area ¢ molto influenzato
da Soren Kierkegaard, Friedrich Nietzsche e
Albert Camus, poiché il lavoro di tutti e tre
questi filosofi ¢ discusso sia in The Lyrical Exi-
Stentialists (Hanna, 1962) che in Bodies in Re-
volt (Hanna, 1970). Dato che Desistenzialismo
¢ in qualche modo al di fuori della mia area di
competenza, non faro alcun tentativo di forni-
re una visione di questi grandi pensatori come
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potrebbe essere qui rilevante. Tuttavia, condivi-
derd alcuni pensieri che Hanna ha preso da
questi filosofi.

Hanna vedeva tali filosofi esistenzialisti arri-
vare a intuizioni che erano simili a quelle che si
trovano nell’induismo e nel buddismo Zen con
la loro attenzione alla realta interiore e al vive-
re una verita invece di conoscerla. (Pid avanti
mostrero come Hanna trasse ispirazione anche
dalle arti di movimento dell’Oriente). Questi fi-
losofi stavano abbattendo le vestigia del muro
che Cartesio aveva posto tra la mente e il cor-
po. Il loro pensiero li portava verso la conclu-
sione che Pesperienza ¢ cid che conta. Questo
ci porta ad un’altra influenza, Merleau-Ponty
e la fenomenologia. Hanna vedeva la fenome-
nologia in linea sia con la neurofisiologia che
con la psicologia umanistica e scriveva: «Co-
s’altro potrebbe essere la coscienza se non per-
cezione?» (Hanna, 1970, p. 198).

Per Hanna, questo concetto di esperienza
portava al regno del soma: ’unita corpo/mente.
Perché Pesperienza puo provenire solo dai sen-
si, € non solo dai telecettori ma anche, ed essen-
zialmente, dai propriocettori. Hanna capi I'uni-
ta del soma — che non esiste input senza output
e output senza input, specialmente nel sistema
neuromuscolare. Quando Hanna scrisse:

Desperienza ¢ un evento sensorio-moto-
rio, in cui il sentire non pud essere sepa-
rato dal muoversi e il muoversi non puo
essere separato dal sentire (Hanna,
1999, p. 9)

suonava molto gibsoniano (Gibson, 19779), col-
legando movimento e percezione. Questo ciclo
movimento-sensazione guidato dalla nostra
esperienza in prima persona ¢ il nucleo centra-
le della sua somatica.

La visione di Hanna della somatica umana
era anche coftruita su una prospettiva evoluti-
va. Vedeva la base del suo lavoro somatico e dei
suoi pensieri nel nostro passato evolutivo. Sape-
va che le noftre esperienze coinvolgono sia
aspetti filogenetici che ontogenetici di noi $tes-
si, che le noétre azioni/esperienze volontarie
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coscienti derivano e dipendono dal nostro esse-
re involontario inconscio (filogenetico). Han-
na vedeva I’evoluzione come un processo che
passa dal semplice al complesso sia nella strut-
tura che nella funzione, da schemi motori fissi
a schemi motori interamente appresi. In ogni
passo, ’adattabilita ¢ aumentata. E mentre
Hanna non ha mai usato il linguaggio della teo-
ria dei sistemi, le sue opinioni sono spesso in li-
nea con tale prospettiva.

Hanna percepiva la liberta come lo stato di
attrazione finale. Alla fine la vita doveva arri-
varci, perché ¢ la condizione di massima adatta-
bilita. Cosi, gli esseri umani sono, da tale
prospettiva, lo stadio finale della crescente
complessita della vita. Gli esseri umani, con la
noétra struttura complessa (specialmente il
nostro cervello), hanno una capacita unica e
complessa di imparare e risolvere problemi.
Per riportare questo al nostro focus somatico,
la liberta ¢ un requisito per scoprire soluzioni
di movimento, ¢ permette agli esseri umani di
risolvere problemi di movimento, in modo ap-
propriato o «inappropriato», cosi come di im-
parare a cambiare le noétre soluzioni di movi-
mento.

Evolutivamente, siamo passati da un orga-
nismo semplice con schemi motori fissi a un
organismo complesso con schemi motori
(quasi) interamente appresi. Gli esseri umani,
con la no§tra complessita cerebrale sulla scala
del numero §timato di atomi nell’universo, nati
con schemi motori minimi programmati, sono
liberi di imparare, di muoversi come decidia-
mo. Hanna vedeva la selezione naturale e la cre-
scente complessita dirigersi verso un punto di
massima liberta.

Se c’era qualcosa che definiva Thomas
Hanna come americano, era il suo amore per la
liberta. La somatica si inserisce bene in questo
quadro. Quando si comprende ’importanza di
sperimentare il proprio s¢ interiore, si tende a
diventare pit indipendenti, persino antiautori-
tari. Nessun altro ha la mia esperienza interio-
re; nessun altro sa come ci si sente in questo
momento quando le mie dita premono i tasti
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della tastiera o come si sentono il mio collo e
la mia schiena mentre mi siedo ¢ compongo
questo articolo. Nella somatica si impara che
si ¢ la migliore autorita su sé stessi. Hanna era
un filosofo antiautoritario € amante della li-
berta. Per Hanna si riduceva ad una sola do-
manda: «Come puoi dire di essere libero, se
non puoi controllare la tua fisiologia?» Questa
domanda ha guidato le sue indagini somatiche.

¢ TEORIA SOMATICA.

E siamo, come suggerisce Hanna, apice

della spinta evolutiva della vita, perché allo-

ra abbiamo problemi funzionali che richiedono
Peducazione al movimento? Gli esseri umani
sono i pit grandi risolutori di problemi e, quin-
di, i pit grandi mobili del pianeta. (Questo per
definizione, poiché ogni movimento volontario
¢ la soluzione di un problema). Perché cosi tan-
ti nella nostra societa soffrono di dolore neuro-
muscolare? La risposta per Hanna era I’assuefa-
zione allo §tress. Questa assuefazione porta alla
perdita del controllo volontario dei muscoli, in
particolare della capacita dei neuroni di inibire
ai muscoli di attivarsi. Questo a sua volta porta
a muscoli rigidi e doloranti e a problemi di mo-
vimento. Hanna ha visto questa assuefazione
allo §tress come un problema della moderna so-
cieta industriale. Guardo la popolazione che in-
vecchiava in America e vide dolore inutile e
perdita di capacita di movimento. 11 risultato &
che la teoria e le pratiche somatiche di Hanna
erano rivolte al vasto numero di persone nella
noétra societd che erano altrimenti «sane» ma
avevano dolore neuromuscolare. Sebbene abbia
vi§to e aiutato molti pazienti che avevano defi-

cit neurologici, la sua teoria ¢ chiaramente foca-

lizzata sul primo gruppo.

Altri erano arrivati a pensieri simili sull’as-
suefazione allo §tress. Dove Hanna apri un
nuovo terreno fu la sua identificazione di tre di-
stinti modelli di §tress.

* R1FLEsso di TRASALIMENTO (STARTLE).
IL primo, il riflesso di trasalimento, era anche

focus di F.M. Alexander e Moshe Feldenkrais.

#Il Coviles

Hanna aggiunse altri due riflessi che riteneva
portassero a problemi di movimento simili. Un
modello di risposta che collego al riflesso/ri-
sposta di Landau e Paltro come risposta al
trauma. Queste risposte saranno familiari a co-
loro che $tudiano lo sviluppo motorio perché
sono state ampiamente descritte in letteratura
(per esempio, Fiorentino, 1981). Il riflesso di
trasalimento si verifica come reazione a situa-
zioni minacciose o preoccupanti ed ¢ partico-
larmente facile da provocare con un improvvi-
so € inaspettato scoppio di un forte rumore (ad
esempio, un colpo di pistola). I assuefazione a
questo riflesso si traduce in spalle sollevate, pet-
to depresso (con la respirazione superficiale as-
sociata) e adduttori delle anche contratti. Per
semplificare, i flessori del corpo tendono ad ac-
corciarsi. Un risultato dell’assuefazione a que-
§to modello, la respirazione superficiale, puo
influenzare il funzionamento del cuore ¢ persi-
no creare uno $tato cronico di dominanza del
sistema nervoso sinaptico. Inoltre, I’assuefa-
zione a queto riflesso (ed ¢ facilmente visibile
nella popolazione di oggi) fa si che la testa sia
tenuta davanti al centro di gravita nel piano sa-
gittale. La postura di molti individui che soffro-
no di depressione e di diSturbo post-traumatico
da stress (PT'SD) rivela una postura che sugge-
risce questa assuefazione (vedi Figura 1).

» RirLEsso p1 Lanpau.

La seconda risposta allo stress che Hanna ha
identificato ¢ il riflesso di Landau. II riflesso
di Landau si vede nei bambini da circa 3-12
mesi di eta quando sono sostenuti in una posi-
zione prona che coinvolge gli estensori del cor-
po, i paravertebrali, i romboidi, il gluteo medio
e i bicipiti femorali. I muscoli coinvolti in
questo riflesso sono antagonisti dei muscoli ec-
citati dal riflesso di trasalimento. Era opinione
di Hanna che P’eccitazione da adulto, cio¢ una
chiamata all’azione, eccitasse questo stesso
gruppo di muscoli. I’estrema contrazione di
questi muscoli in una postura statica puo essere
vista in un soldato sull’attenti.

Ne oy
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E. interessante esplorare come Hanna possa
essere arrivato a credere che la tensione musco-
lare che trovava nel lavoro con le persone, spe-
cialmente nei muscoli paravertebrali, fosse do-
vuta a pid che al riflesso di trasalimento. Han-
na aveva imparato ’importanza che Felden-
krais attribuiva al riflesso di trasalimento. In ef-
fetti, possiamo guardare a questo dal punto di
vista di Darwin, che ha dichiarato:

Le azioni utili diventano abituali in as-
sociazione con certi stati della mente e
vengono eseguite sia che siano utili o
meno in ogni caso particolare (Darwin,
1872, p. 28).

Cosi Passuefazione al riflesso di trasalimen-
to avrebbe avuto senso per Darwin. Ma Dar-
win ando oltre con il suo Principio di Antitesi,
che descrive relativamente a quanto sopra

(vedi Figura 2):

Certi stati della mente portano a certe
azioni abituali, che sono di servizio,
come nel nostro primo principio. Ora,
quando uno $tato mentale direttamente
opposto ¢ indotto, ¢’¢ una forte e invo-
lontaria tendenza all’esecuzione di movi-
menti di natura direttamente opposta.
(Darwin, 1872, p. 50)

Cosi sembra che Hanna abbia applicato il
Principio di Antites al riflesso di trasalimento
e ha trovato il riflesso di Landau. Seguendo
questo principio, con i muscoli del riflesso di
Landau oppoéti/antagonisti a quelli del riflesso
di trasalimento, anche lo §tato d’animo dovreb-
be essere opposto. In altre parole, le emozioni
dovrebbero essere positive, non quelle dell’an-
sia paurosa ma quelle dell’azione, dell’andare
avanti nel mondo, persino della gioia. (Infatti,
Hanna a volte si riferiva al Landau come al «
riflesso di gioia».) Questo non significa, tutta-
via, che il risultato finale sia positivo. Selye
(1974 ha descritto che anche i buoni input (ex-
stress) potrebbero influenzare negativamente
una persona se sovraccaricano il sistema. Han-
na giunse quindi alla conclusione che le schie-
ne doloranti delle personalita di tipo A che la-
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vorano duramente nella nostra societa indu-
striale occidentale erano il risultato non princi-
palmente di riflessi abituali di startle/paura
(dif¥ress) ma di riflessi abituali di Landau/azio-
ne/gioia (eus#ress). Cosi i risultati negativi, la
contrazione degli eStensori del torso, sono il ri-
sultato dell’assuefazione agli input positivi.
(Va notato che Feldenkrais era probabilmente
a conoscenza del Principio di Antitesi di Dar-
win e non ¢ giunto alle stesse conclusioni di

Hanna).

+ RIFLESSO DA TRAUMA.

Han~a ha nominato il riflesso da trauma come

la terza delle sue principali fonti di problemi

neuromuscolari nell’uomo. Il riflesso da trau-

ma si verifica come una risposta muscolare pro-
tettiva alle lesioni. Mentre entrambi i riflessi

trasalimento e Landau si vedono per lo pit nel
piano sagittale, i risultati di un riflesso trauma-

tico abituale si vedono pid spesso nel piano

frontale. Favorire un lato dopo una lesione alla

gamba sembra pid naturale, oltre che sano.

Evitare respiri profondi dopo la rottura di una

coftola ¢ una buona pratica. Ma dopo che il

danno §trutturale ¢ guarito e il dolore ¢ sparito

da tempo, o no, alcuni individui non tornano a

un modello di movimento simmetrico. Invece,

rimangono con il nuovo, anche se un po’ di-

sfunzionale, modello. Col tempo, le articola-

zioni caricate asimmetricamente possono diven-
tare doloranti e i muscoli sovraccaricati.

§§9

In realta, la maggior parte di noi deve af-
frontare tutte e tre questi riflessi di stress, ¢ la
maggior parte degli individui che cercano
aiuto dagli educatori somatici hanno limitazio-
ni di movimento che sono il risultato di una
combinazione di queste tre sollecitazioni. (E
importante rendersi conto che ci sono altre
cause di problemi neuromuscolari cronici, per
esempio, azioni abituali che provocano lesioni
o un uso eccessivo di parti del corpo. Tuttavia,
sembrano esistere in misura molto minore nella
societa occidentale, dove il mal di schiena ¢ il
disagio neuromuscolare dominante).
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Figura 1 — Il tipico schema di startle, da Hunt ¢ Landis (1936).

Hanna etichetto la condizione che risultava
dall’assuefazione di queti riflessi da stress co-
me «amnesia sensomotoria» (SMA). Egli ve-
deva la SMA come un deficit funzionale «per
cui la capacita di contrarre un gruppo musco-
lare ¢ stata ceduta ai riflessi sottocorticali»
(Hanna, 1990, p 8), una condizione in cui i neu-
roni senso-motori della corteccia volontaria
hanno perso una parte della loro capacita di
controllare tutti o alcuni dei muscoli del cor-
po. La SMA non ¢ una novita (a parte il nome)
nell’educazione somatica, poiché sia Alexan-
der che Feldenkrais avevano convinzioni simili
e comprendevano interconnessione di input
(sensoriale) e output (motorio) nel sistema
umano. E come questi due educatori somatici,
Hanna vedeva la soluzione a questo problema
nella rieducazione della corteccia sensomoto-
ria volontaria. Come Feldenkrais, anche Han-
na vedeva questo sistema in termini di ciberne-
tica, lo studio scientifico del controllo e della
comunicazione nell’animale e nella macchina
(Ritener, 1948). Cosi, cambiando il feedback
(input sensoriale) che va al cervello si puo

(@) (b)

1 AWl

ThIbe

cambiare ’output. Hanna e Feldenkrais vedeva-
no il sistema senso-motorio come un ciclo di
feedback di base. La soluzione risiedeva quindi
in informazioni sensoriali nuove e rilevanti per
il sistema.

C’¢ un altro aspetto dell’approccio di Han-
na che non si vede nella §tessa misura in altri
approcci somatici occidentali. Hanna credeva
che il movimento fosse organizzato dal centro
del corpo verso I’esterno. Come tale, i proble-
mi di movimento erano meglio trattati dal cen-
tro verso esterno. In que§to modo, Hanna
adotto la visione dell’Oriente. In Asia, dove il
pensiero di Cartesio non ha mai diminuito il va-
lore dell’esperienza in prima persona, si crede
che il movimento sia organizzato e controllato
dal/intorno-al centro del corpo. Questa tradi-
zione ¢ dimoStrata nelle «arti interne» del Tai
Chi e dell’Aikido. (Ci sono molti altri esempi,
ma ho scelto questi due per la loro popolarita e
la mia familiarita con essi). In entrambe queste
due tradizioni di movimento, il movimento effi-
ciente viene insegnato come originato e guida-
to dal centro del corpo. Nel Tai Chi (cinese)
questo centro del corpo ¢ chiamato Tan Tien;
nell’Aikido (giapponese) ¢ I’ Hari. Situato alcu-
ni centimetri sotto 'ombelico, il significato di
questa posizione nel corpo dalla prospettiva oc-
cidentale & che il Zan Tien/Hari coincide con il
baricentro  [inglese CoM, Center of Mass
(N.2.7)] del corpo umano in posizione eretta.

Dalla fisica sappiamo che il baricentro di
un oggetto ha proprieta speciali. Il percorso
di qualsiasi corpo che si muove nello spazio
tridimensionale puo essere descritto come il
movimento di una massa puntiforme che se-

¥ 40 TLILICINS AL MY

Figura 2 — Disegni di un cane (a) oftile ¢ (b) affettuoso usati da Darwin per illustrare il principio di antitesi. Da Darwin (1872).

#Il Coviles
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gue il percorso del baricentro dell’oggetto.
Qualsiasi forza su un oggetto puo essere rap-
presentata come una forza attraverso il bari-
centro dell’oggetto e una coppia/momento in-
torno al baricentro. Quindi, se vogliamo ap-
plicare una forza senza alcuna componente
rotazionale, essa deve passare attraverso il ba-
ricentro. Il baricentro ¢ una proprieta del
corpo come ’inerzia rotazionale, diversa dal-
le proprieta immutabili come la massa di un
oggetto, che ¢ una funzione dell’organizza-
zione/posizione del corpo. Se le braccia ven-
gono alzate sopra la testa, la massa del corpo
non cambia; tuttavia, il baricentro si sposta
verso I’alto di qualche millimetro e il mo-
mento d’inerzia sull’asse orizzontale cambia.
Chiaramente, come persone in movimento,
conosciamo e manipoliamo implicitamente la
posizione del noStro baricentro quando ci
muoviamo. Questo fatto & dimostrato a livello
grossolano dai salti e dalle torsioni dei tuffa-
tori e dei ginnasti o anche di un bambino che
rotea. Inoltre, la ricerca rivela ’importanza
di organizzare il no§tro movimento intorno al
baricentro totale del corpo in compiti quoti-
diani come la locomozione.

Una caratteristica sorprendente dell’anda-
tura dei bambini con paralisi cerebrale (CP) ¢ la
grande quantita di lavoro che svolgono per cam-
minare. Questo ha portato il nostro laboratorio
a esaminare il lavoro e il movimento del bari-
centro in bambini con CP e bambini con svilup-
po tipico (T'D; Bennett et al., 2005). Entrambi
i gruppi camminavano, come gli adulti, in un
modo che conservava l’energia scambiando
Penergia tra la forma cinetica e quella potenzia-
le. Per effettuare questo scambio di energia,
muoviamo il no$tro baricentro in una curva sinu-
soidale. In altre parole, siamo camminatori effi-
cienti perché controlliamo con precisione il mo-
vimento del nostro baricentro. Nei bambini con
TD, Pescursione verticale totale era solo di cir-
ca 3 cm. Tuttavia, i bambini con CP non cammi-
navano con la §tessa efficienza dei bambini con
TD. Questo perché non avevano una variazione
sufficiente nella velocita del loro baricentro, e
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la fasatura/tempo della velocita (energia cineti-
ca) era pid lontana dall’ideale di 180° rispetto
alla posizione verticale del baricentro. Quindi,
una camminata efficiente richiede un controllo
preciso della posizione e della velocita del bari-
centro rispetto al resto. E importante notare
che questa ¢ un’abilita appresa. Ivanenko et al.
(2004) hanno dimostrato che i bambini piccoli
non hanno questo efficiente scambio di energia.

Una prova ancora pid convincente dell’im-
portanza e del controllo della posizione del
baricentro in funzione del tempo ¢ rivelata
quando si guarda il momento angolare genera-
to in tre dimensioni (3D) durante la cammina-
ta. La ricerca ha dimoStrato che il momento an-
golare generato intorno al baricentro durante
la camminata a diverse velocita ¢ controllato a
un valore vicino allo zero (Bennett, Russell,
Sheth, & Abel, 2010; Herr & Popovic, 2008).
Inoltre, dal momento che il momento angola-
re ¢ una quantita vettoriale, che ha sia direzio-
ne che grandezza, il momento angolare di un
segmento puo essere cancellato da quello di un
altro. Bennett et al. (2010) hanno applicato i
dati di motion capture 3D di un adulto che cam-
mina con un modello a 12 segmenti del corpo
umano. Un’analisi delle componenti principali
ha suggerito che un modello a tre variabili
potrebbe rappresentare il 97% della varianza
del momento angolare. Ciog, solo tre parame-
tri erano necessari per controllare il movi-
mento di tutti i 12 segmenti. Infatti, durante la
fase di oscillazione della camminata, quando il
momento angolare in tutte e tre le direzioni ¢
alla sua grandezza minima, vicino allo zero, i
momenti angolari dei diversi segmenti del cor-
po si annullano a vicenda. In un altro studio,
Robert et al. (2009) hanno usato un modello a
17 segmenti ¢ hanno trovato sinergie tra i mo-
menti angolari dei segmenti durante la fase di
oscillazione del cammino.

I1 lavoro citato suggerisce che siamo consa-
pevoli, per lo pid a livello inconscio, non solo
del nostro baricentro totale del corpo ma an-
che delle posizioni e delle velocita dei bari-
centri dei nostri arti rispetto al baricentro to-

Anno XIII



*(8) %

tale del corpo in 3D. (Ci sono due componenti
del momento angolare di un arto rispetto al ba-
ricentro totale del corpo. Nella locomozione,
domina il termine di trasferimento, il prodotto
della velocita e la distanza dal baricentro
dell’arto al baricentro totale del corpo). In
altre parole, organizziamo la noStra cammina-
ta intorno al nostro baricentro, il nostro 7an
Tien o Hari.

Per riassumere, Hanna credeva che la mag-
gior parte dei casi di SMA fosse il risultato
dell’assuefazione dei tre riflessi da stress discussi
qui. Credeva anche che il movimento umano fos-
se organizzato intorno al baricentro del corpo,
seguendo la guida dei sistemi di movimento
dell’Oriente. La ricerca recente convalida que-
§to punto di vista, in quanto dimostra che gli es-
seri umani organizzano la camminata intorno al
loro baricentro. Hanna ha organizzato il suo la-
VOoro somatico intorno a questi concetti.

$¥ EDUCAZIONE SOMATICA.
L e tecniche di educazione somatica di
Hanna includevano sia il lavoro pratico
individuale — dove ’operatore manipola fisi-
camente l’individuo e lo guida in movimenti
attivi — sia le classi dove gruppi di individui
sono guidati attraverso esplorazioni somati-
che. In questo campo c’erano poche, se non
nessuna, tecniche di Feldenkrais che Hanna
evitava. Questo ¢ particolarmente vero nel la-
voro in classe, dove molte delle lezioni sono
molto simili a cio che Feldenkrais stesso ha
sviluppato e insegnato. Tuttavia, con il passa-
re del tempo, proliferarono le lezioni in classe
che sfruttavano la «risposta pandiculare» (co-
me descritto di seguito) e utilizzavano le tecni-
che da lui sviluppate.

C’erano tre tecniche principali impiegate da
Hanna nel suo lavoro individuale. La prima
era «means-whereby», una tecnica sviluppata
da F.M. Alexander in cui chi si muove si con-
centra sul mezzo per muoversi piuttosto che
sull’obiettivo del movimento. Il lavoro di Han-
na impiegava queSta tecnica alla maniera di

#Il Coviles

BeDIES

11
REVOLT

The evolution-revolution |

)t 20th century man toward

he SOMATIC CULTURE
of the 21st century

I

THOMAS HANNA

Moshe Feldenkrais e non con la guida verbale
usata da Alexander.

Hanna etichettd la sua seconda tecnica
come «rispecchiamento cinetico [binetic mirro-
ring]». Applico questo termine alla tecnica svi-
luppata da Feldenkrais in cui il praticante avvi-
cina P’inserzione e origine di un muscolo con
Pallievo passivo. Traendolo dalla sua pratica di
judo di «andare con» un avversario, Felden-
krais ha poi visto questo come una tecnica che
sfrutta il ciclo di feedback cibernetico del siste-
ma senso-motorio. In questa visione il sistema
ha un sez point, un tono muscolare a riposo (out-
put) legato all’input sensoriale. Per un dato in-
put, qui ci riferiamo alla lunghezza del musco-
lo, ¢’¢ un dato output, il tono muscolare. Nel
rispecchiamento cinetico, I'operatore usa la
sua forza per accorciare un muscolo. Questo ha
lo stesso effetto di una stanza che raggiunge
una temperatura superiore al punto di regola-
zione del termostato e il calorifero si spegne.
Nel mirroring cinetico, il sistema riduce P’ecci-
tazione del muscolo quando il sistema perce-
pisce che la lunghezza del muscolo ¢ «troppo»
corta per il segnale neurale dato.

La terza tecnica, la tecnica che Hanna §tes-
so ha sviluppato, ha un approccio pit diretto e
attivo ai muscoli cronicamente/abitudinaria-
mente tesi. Questa tecnica € particolarmente ef-
ficace con il gruppo di persone a cui ha rivolto
le sue attenzioni. Questo ¢ il grande gruppo di
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adulti anziani che erano altrimenti sani ma ave-
vano mal di schiena, anca o spalla dolorante,
dolore al collo o altri disagi che limitavano la
loro capacita di condurre una vita piena. Que-
§ta tecnica differiva dal lavoro sul tavolo che
aveva imparato da Feldenkrais, in quanto coin-
volgeva allievo a §tringere e rilassare consape-
volmente i muscoli mentre controllava la lun-
ghezza dei muscoli. Hanna ipotizzo che questa
tecnica sfruttasse la risposta pandiculare nel
movimento.

In un dizionario, si trova la pandiculazione
definita come un particolare tipo di stiramento
che spesso si verifica al risveglio. Fraser (1989)
afferma:

Le azioni simmetriche e coordinate di
stiramento e irrigidimento del corpo
come una sola unita sono la vera pandi-
culazione (pp. 264—265).

Il voétro cane o gatto fara tipicamente
questo tipo di pandiculazione al risveglio.
Tuttavia, Fraser noto anche che una pandicu-
lazione puo essere completa o parziale (ciog,
solo una parte dell’intero schema riprodot-
to). Egli vedeva la pandiculazione come un
metodo per Iorganismo di riacquistare la sua
capacita di muoversi in modo efficiente. No-
to che spesso si verificava prima dei periodi di
attivita e postuld che fosse stimolata dal feed-
back della rigidita muscolare.

Hanna ha creato una tecnica di apprendimen-
to attivo simulando una pandiculazione comple-
ta o parziale. I’allievo contrae e accorcia un
muscolo o un gruppo di muscoli e poi li allunga
eccentricamente facendo attenzione alle sensa-
zioni del movimento. In questo modo, ’allievo
si muove in una nuova gamma di movimento
mentre contrae [’antagonista del movimento,
forse un apprendimento paradossale.

Per dare un’idea della pandiculazione, esami-
niamo come questa potrebbe essere applicata
per aumentare la lunghezza a riposo dei musco-
li ischiocrurali [parte posteriore della coscia
(N.4.7Y] di un individuo. Immaginate I’allievo

sdraiato sulla schiena con una gamba in aria.
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(Per questo esempio, supponiamo che il ginoc-
chio sia dritto, anche se ci sono molte variazio-
ni di cio che ¢ descritto qui e i dettagli sulla pre-
sa in carico dell’allievo sono omessi). I’educa-
tore tiene la gamba dell’allievo in aria mentre
Pallievo cerca di e§tendere la gamba verso terra.
I’educatore non permette alla gamba di muo-
versi, invece corrisponde alla forza dell’allievo.
(La quantita di forza ¢ una decisione importan-
te da parte dell’educatore.) Una volta raggiunta
la forza desiderata in una contrazione statica,
Pallievo riduce la forza della contrazione, una
piccola quantita mentre Poperatore mantiene la
forza originale. I’anca si flettera lentamente au-
mentando la lunghezza dei tendini del ginoc-
chio. In genere, dopo che il piede si muove di
qualche centimetro, 'allievo viene guidato ad
aumentare la forza ancora una volta, causando
un leggero aumento dell’estensione dell’anca.
L’educatore ancora una volta corrisponde alla
forza dell’allievo ¢ la gamba si ferma finché
Pallievo non riduce nuovamente la forza e
Panca si flette. In questo modo, in un certo sen-
s0, i tendini del ginocchio si allungano. I allie-
vo ¢ indirizzato a percepire il movimento e con-
trolla I’intero processo; sia per quanto riguarda
la lentezza del movimento sia per quanto si muo-
ve un’articolazione. I obiettivo ¢ un movimento
lento e fluido. Questa tecnica si distingue dagli
altri metodi somatici discussi in quanto P’allievo

Pandiculazione: autoritratto di Joseph Ducreux
che sbadiglia (~1783)
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¢ un allievo attivo e le contrazioni, spesso piutto-
sto forti, creano forti segnali sensoriali.

Hanna, usando queste tecniche, creo tre
schemi di lezione che potevano essere adattati
agli allievi. Ogni lezione si concentrava sui mu-
scoli di uno dei tre modelli di §tress che aveva
identificato. Cos{ ha creato una lezione che la-
vora con i muscoli del trasalimento, una che si
occupa dei muscoli del Landau, e infine una le-
zione che si occupa dei muscoli principali del
movimento sul piano frontale per affrontare
Pasimmetria laterale. Poiché tutti noi siamo af-
fetti da tutti e tre questi schemi di stress, gli in-
dividui possono tipicamente beneficiare di cia-
scuna di queste lezioni. I’organizzazione di
queste lezioni non ¢ §tata casuale. Era sua con-
vinzione che lavorando con tutti i muscoli prin-
cipali in un riflesso da stress, ci sarebbe stata
una minore tendenza per il muscolo motore a
tornare al suo stato originale «§tressato» se tut-
ti i muscoli principali nel riflesso avessero
cambiato il loro tono di riposo.

Naturalmente, con la sua visione che il mo-
vimento era organizzato intorno al baricentro
del corpo, Hanna tipicamente iniziava il suo la-
voro individuale al centro di un individuo. E
importante notare che questo ¢ il luogo in cui
ha origine la maggior parte dei grandi muscoli
del corpo. Infatti, obiettivo di queste prime
tre lezioni ¢ insegnare all’individuo a controlla-
re meglio i muscoli pid grandi. Le lezioni suc-
cessive sarebbero state adattate ai bisogni e ai
desideri particolari dell’individuo in misura an-
cora maggiore.

Hanna non prescriveva come le persone do-
vessero muoversi. Ancora una volta, aveva una
visione che ¢ in linea con una prospettiva di si-
stema. Hanna riteneva che se avesse potuto aiu-
tare le persone ad imparare a cambiare la loro
morfologia, esse avrebbero trovato naturalmen-
te una nuova/migliore soluzione di movimento.
Questo non implica che non furono dati sug-
gerimenti o esercizi specifici per guidare una
persona. Le persone venivano istruite ad essere
consapevoli, a percepire i loro movimenti ¢ a
godere dei loro cambiamenti.

#Il Coviles

Hanna dava anche ai suoi pazienti dei
«compiti a casa» da fare ogni giorno. In genere
si trattava di un movimento di tutto il corpo il
cui scopo era quello di «ricordare» agli allievi
cio che avevano imparato. A volte questi movi-
menti comportavano qualche tipo di misura og-
gettiva in terza persona che dimostrava i cam-
biamenti (ad esempio, quanto lontano si poteva
arrivare). Queste lezioni a casa erano molto
brevi, in genere meno di cinque minuti. Tutta-
via, con un esercizio quotidiano, Hanna si col-
lega ancora una volta con le pratiche somati-
che dell’Oriente, come il Tai Chi, che si basa
sulla pratica quotidiana. Diamo un’occhiata al
Tai Chi per vedere come si confronta con i no-
stri metodi somatici occidentali, specialmente
il lavoro di Hanna.

$¢ Ta1 Cui Cruan.
I L focus sull’esperienza in prima persona
combinato con una visione olistica del so-
ma porta la somatica in linea con le tradizioni
orientali di movimento come il Tai Chi, dove
il movimento ¢ usato per informare gli indivi-
dui sulla loro capacita di essere consapevoli di
s€. Esteriormente, il Tai Chi ¢ una serie di mo-
vimenti lenti, lisci e circolari controllati dalla
vita. Una volta un’arte marziale, il Tai Chi ¢ di-
verso in quanto non ci sono cinture o gradi e
non c’¢ un modo singolare di farlo. Ogni perso-
na ha il proprio modo di muoversi e diversi inse-
gnanti enfatizzano diversi aspetti dell’arte
(vedi Figura 3). Da una prospettiva di control-
lo motorio, diremmo che la morfologia unica
di ogni persona si traduce in una soluzione di
movimento unica. E il Tai Chi, come le prati-
che somatiche occidentali, ha un obiettivo uni-
co. L’obiettivo del movimento ¢ quello di im-
parare come ci si muove.

(Va notato che la maggior parte del Tai
Chi non viene insegnato con questo obiettivo
esplicitamente dichiarato. Invece I’insegna-
mento ¢ implicito. Agli allievi viene detto di
rilassarsi e di eseguire movimenti lenti e flui-
di di tutto il corpo, guidati dalla vita. Tutta-
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via, questi movimenti non possono essere ese-
guiti in modo appropriato senza essere con-
sapevoli di sé stessi, senza essere in grado di
muoversi con rilassamento).

Cosi, I’obiettivo del Tai Chi & lo §tesso
dell’educazione somatica, ma i metodi sono
leggermente diversi. Esploriamo queste diffe-
renze. Gli §tudenti di Tai Chi imparano una
«forma», una serie collegata di movimenti
che nel corso degli anni sono stati progettati
per mostrare come muoversi in modo effi-
ciente con poco sforzo. Il primo principio del
Tai Chi ¢ il rilassamento. Cosi, piuttosto che
fare movimenti semplici in un ambiente uni-

(c)

co come si fa nella maggior parte dei metodi
somatici (ad esempio, sdraiati per creare un
diverso orientamento alla gravita), il Tai Chi
impiega schemi di movimento complessi fatti
in piedi, spesso in equilibrio su una gamba. I
movimenti possono essere eseguiti corretta-
mente solo quando si ¢ «rilassati», cio¢ quan-
do si ha il controllo volontario dei muscoli
utilizzati. In questo modo, la comprensione
di un individuo si rivela nei suoi movimenti.
Come ci si puo aspettare, imparare in un tale
contesto a superare «schemi di movimento
inefficaci» richiede tipicamente anni di alle-
namento quotidiano.

(b)

Figura 3 — Variazioni della singola posa della frusta attraverso quattro generazioni di praticanti: (a) Wu Chien-chuan
(Jianquan), il fondatore dello stile Wu; (b) Cheng Wing-kong, uno dei migliori allievi di Wu Chien-chuan; (c) Hubert
H. Lui (Lui Hok Hoi), un allievo di Cheng Wing-kong nel 1955; e (d) 'autore, Bradford Bennett, un allievo di H.H.
Lui. La diétribuzione del peso, I’altezza della posizione ¢ le posizioni delle braccia variano tra i praticanti. Foto di Wu
Chien chuan e Cheng Wing-kong ristampate con il permesso di Michael Clarke, Qilin School of Tai Chi Chuan.
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D’altra parte, i movimenti del Tai Chi sono
simili ai movimenti delle attivita quotidiane,
come camminare, sedersi, sollevare, e spinge-
re. Di conseguenza, la maggior parte delle per-
sone trovano molto facile applicare le abilita
che imparano nel Tai Chi alla loro vita quoti-
diana a tutti i livelli di padronanza. Non sor-
prende che molti individui riportino risultati
positivi, simili a quelli riportati dall’educazio-
ne somatica, dalla loro pratica quotidiana del
Tai Chi, dalla riduzione di mal di testa, mal di
schiena e fianchi doloranti a pit energia e son-
no migliore. Di nuovo, il Tai Chi nasce dalla
prospettiva orientale di una pratica quotidiana
per mantenere la salute.

Ci si potrebbe chiedere: «Questo tipo di
educazione somatica ¢ efficace?» Il National
Center for Health Statistics ha stimato che ci
fossero circa 2,5 milioni di praticanti adulti di
Tai Chi negli Stati Uniti nel 2012 (Clarke et
al., 2016) ¢ le §time sono che quasi 250 milioni
di persone nel mondo praticano questa arte so-
matica (Scutti, 2013). Questo ha portato a pid
ricerche sugli effetti del Tai Chi che sulle pra-
tiche somatiche occidentali. Questo ¢ chiara-
mente illustrato dal fatto che ci sono 10 volte
piu citazioni in /#2b of Science per «Tai Chi»
che per «metodo Feldenkrais» o «tecnica Ale-
xander». Mentre la quantita di ricerche ¢ trop-
po grande per essere coperta in dettaglio qui,
Huston e McFarlane (2016) hanno riportato
pitt di soo §tudi e 120 recensioni sistematiche
sul Tai Chi. I risultati complessivi sono riassun-
ti brevemente qui sotto.

Per lo pid, i risultati della ricerca sugli effet-
ti del Tai Chi sulla salute sono positivi. Huston
¢ McFarlane (2016) hanno classificato le pro-
ve come eccellenti, buone, discrete, o prelimi-
nari, o prove di nessun beneficio diretto. Han-
no riportato il pid alto livello di evidenza di be-
neficio dalla pratica del Tai Chi per (a) preve-
nire le cadute negli adulti anziani nella comu-
nita, (b) Losteoartrite, (c) la malattia di Par-
kinson, (d) la malattia polmonare oftruttiva
cronica (COPD), e (e) il funzionamento cogni-
tivo. Livelli pid bassi di evidenza sono stati ri-

#Il Coviles

portati per condizioni come la depressione e il
mal di schiena. I1 NTH approva questi risultati
dichiarando sul loro sito web:

La pratica del Tai Chi puo aiutare a mi-
gliorare I’equilibrio e la §tabilita nelle
persone anziane e in quelle con il morbo
di Parkinson, ridurre il mal di schiena e
il dolore da ofteoartrite del ginocchio, e
migliorare la qualita della vita nelle
persone con malattie cardiache, cancro
¢ altre malattie croniche. (National Cen-
ter for Complementary and Integrative

Health, 2016)

Cosi, ’arte somatica del Tai Chi, acclamata
dai cinesi per secoli per i suoi benefici oliftici
per la salute, ha benefici che si estendono oltre
il semplice miglioramento del movimento. Va
notato che la ricerca ha incluso diversi stili di
Tai Chi. Quindi i risultati non possono essere
il risultato di un particolare stile, ma devono es-
sere il risultato dell’approccio al movimento
del Tai Chi. Mentre il corpo della ricerca sulle
tecniche somatiche occidentali ¢ molto pit pic-
colo (non ci sono studi peer reviewed sull’ef-
ficacia delle tecniche di Hanna), possiamo
aspettarci lo stesso tipo di risultati? Guardiamo
pitt da vicino le differenze ¢ le somiglianze tra
il Tai Chi e le modalita occidentali, concen-
trandoci sul lavoro di Hanna.

Sia in Oriente che in Occidente gli allievi di
questi metodi imparano nuovi schemi di mo-
vimento. I Tai Chi viene eseguito in piedi, men-
tre nella maggior parte delle pratiche somati-
che occidentali gli allievi sono sdraiati. Nel Tai
Chi, gli individui si muovono attivamente, men-
tre nel lavoro di Hanna gli allievi sono sia attivi
che passivi (dove ’educatore muove I’allievo).
I1 Tai Chi ¢ una pratica quotidiana. Hanna in-
coraggiava una pratica quotidiana, ma molti sti-
li di educazione somatica non hanno queta ca-
ratteristica. I1 Tai Chi consiste in movimenti to-
tal-body; tutti i segmenti del corpo si muovono
in modo coordinato in coordinamento con il re-
spiro. Nel lavoro di Hanna e in quello di molti
sistemi occidentali, solo una parte del lavoro ¢
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fatto usando movimenti total body. Sia nei siste-
mi orientali che in quelli occidentali, I’attenzio-
ne dell’allievo & verso I’interno, cercando di ri-
lassare le contrazioni non necessarie (ottenere il
controllo volontario) dei muscoli. Cosi sembra-
no esserci pid punti in comune che differenze
tra gli approcci dell’Eét e dell’Ovest. I princi-
pali contrasti tra i due sembrano essere che il
Tai Chi ¢ un movimento total-body fatto quoti-
dianamente in piedi e consiste in un apprendi-
mento interamente attivo, mentre il lavoro di
Hanna ¢ fatto principalmente da sdraiati con
un apprendimento sia attivo che passivo. La
componente giornaliera del lavoro di Hanna ¢
pit breve di quella tipica della pratica del Tai
Chi, ma ci sono molte forme di Tai Chi che pos-
sono essere eseguite in meno di 10 minuti.

bg EDUCAZIONE SOMATICA E RICERCA.

Q;I:NDO si esaminano i risultati positivi del-

pratica del Tai Chi, si trovano benefici
che sono di natura olistica, come la riduzione
delle cadute o un miglioramento della qualita
della vita. Sembra che le prove siano piu deboli
quando si guarda a qualcosa di specifico come
il mal di schiena. Quando cerchiamo effetti spe-
cifici, ci §tiamo imbattendo in una delle divi-
sioni fondamentali tra ’educazione somatica e
la sua prospettiva in prima persona e la prospet-
tiva in terza persona della scienza?

Quando facciamo un esperimento per studia-
re il movimento umano, diamo ad ogni indivi-
duo le §tesse identiche istruzioni. Vogliamo evi-
tare qualsiasi influenza soggettiva sul test.
Quando si da una lezione somatica, ’obiettivo
stesso ¢ quello di influenzare e alterare I’espe-
rienza in prima persona dell’individuo. Nel-
Peducazione somatica si impara attraverso
«DPesperienza diretta». L'esperienza soggettiva
¢ vitale. Lobiettivo ¢ quello di fornire un in-
put alla persona per permetterle di imparare.
Se si impara, si cambia. (E importante notare
che molto dell’apprendimento puo essere di
natura implicita). I’educatore somatico dice
all’individuo dove guardare. E nel notare, nel-
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Pesperienza interiore, nella nuova consapevo-
lezza di sé, Pesperienza soggettiva cambia. I1
movimento ¢ pi facile, pid fluido, pid control-
lato, e viene sperimentato come tale.

Misurare gli effetti del cambiamento sogget-
tivo puo essere difficile e sembra esserci la ne-
cessita di ricercare come ricercare le tecniche
somatiche. Lavorando da una prospettiva di si-
stema, mi aspetto che i cambiamenti nella
morfologia portino a nuove soluzioni di movi-
mento. Naturalmente le nuove soluzioni di mo-
vimento sono pit facilmente visibili quando si
lavora vicino ad un punto di transizione dove la
forma del movimento cambia. Fortunatamen-
te, anche se non ¢’¢ un cambiamento nella for-
ma del movimento, ci dovrebbero essere dei
cambiamenti nei modelli di movimento. (Qui
un cambiamento di forma potrebbe essere il
passaggio dal calpeStare un oggetto al cammi-
nare intorno ad esso, mentre un cambiamento
nel modello potrebbe essere un aumento della
lunghezza del passo). Se abbiamo una prospet-
tiva olistica somatica (ad esempio, come I’uso
del collo influenza il ginocchio), la misurazio-
ne del movimento total-body sembrerebbe im-
portante. Ne consegue che i cambiamenti che
risultano dalla pratica somatica possono essere
sottili € possono essere rilevabili solo con una
tecnologia come la cattura del movimento 3D
del corpo intero con una precisione molto fine.
E anche allora i dati possono richiedere un’ana-
lisi complessa come ’analisi dei componenti
principali per rivelare i potenziali effetti. Qui
mi baso sulla mia esperienza personale, ¢ na-
turalmente altri scienziati vedranno altre dire-
zioni di ricerca da seguire.

* SOMATICA E KINESIOLOGIA.

Ci ¢ §tato chiesto: «Cosa possono insegnare
alla kinesiologia gli approcci complementari e
alternativi all’educazione al movimento?» Di
conseguenza, dobbiamo chiederci: cosa puo in-
segnare la kinesiologia all’educazione somati-
ca? Affrontare la prima domanda ¢ semplice.
La kinesiologia puod imparare l’importanza
dell’esperienza in prima persona. Non ¢ una
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cosa da poco. Mentre tutti i filosofi hanno la-

sciato nella polvere il dualismo di Cartesio, ri-

mane un pregiudizio «cognitivo» sia nella so-

cieta in generale che nella ricerca. Cosi I’accet-
tazione dell’importanza dell’esperienza in pri-

ma persona sara una delle tante lotte in salita.

Un secondo importante apprendimento che do-
vrebbe essere condiviso con la kinesiologia ¢ la

natura olistica del soma. Come ci si muove alla

caviglia puo influenzare il movimento del col-

lo. Come ci si muove influenza la percezione

del mondo che ci circonda. La percezione in-

fluenza i noétri stati emotivi e cognitivi. Come

ci si muove influenza la nostra salute. Queste af-
fermazioni, ovvie per chiunque abbia una

prospettiva somatica o anche sistemica, mostra-
no la distanza tra questi gruppi e la societa in

generale. Tuttavia, questi apprendimenti non

saranno facili perché non sono sottili; piut-

tosto, richiedono un cambiamento nella pro-

pria visione del mondo.

Per quanto riguarda la seconda domanda, la
kinesiologia puo insegnare ai somatici che ap-
procci diversi possono esistere sotto un «unico»
tetto. Il campo dell’educazione somatica ¢ in
uno $tato di frattura, forse naturale per un cam-
po nascente. Poiché I’educazione somatica esi-
ste al di fuori del mains§tream, le tecniche se-
parate tendono ad avere una tendenza contro-
corrente. Intorno ai fondatori di diverse tecni-
che (per esempio, Feldenkrais o Milton Tra-
ger), si sviluppa spesso un culto delle persona-
lita. Ci sono poche meritocrazie, solo privilegi
fortemente custoditi. Leggete i certificati della
maggior parte delle formazioni somatiche e ve-
drete che dichiarano solo che I’allievo ha parte-
cipato alla formazione, non che ¢ §tato raggiun-
to un qualsiasi livello di competenza. Poiché
gli allievi non hanno un’ampia formazione nel
campo generale della somatica o del movi-
mento umano, essi sentono tipicamente che il
loro metodo ¢ l'unico metodo possibile. Essi
tendono a conoscere molto poco delle altre
modalita. I1 risultato ¢ che ’educazione somati-
ca ¢ ancora piu isolata dal mondo accademico,
un’impresa a s¢ stante. Cosi, la kinesiologia

#Il Coviles

puo «insegnare» all’educazione somatica
Pimportanza di un approccio accademico in
cui le idee ¢ le teorie vengono testate e valuta-
te, non ignorate, e gli standard vengono creati
€ mantenuti.

Ci sono altri modi importanti in cui la ki-
nesiologia puo informare ’educazione somati-
ca. La kinesiologia porta con sé il metodo
scientifico, un metodo che in qualche modo
deve essere riconciliato con Pesperienza in pri-
ma persona. Ha anche i metodi per studiare ef-
ficacemente Dl’educazione somatica. La ki-
nesiologia puo fornire un modo per valutare le
strategie pedagogiche dell’educazione somati-
ca e suggerire miglioramenti. Inoltre, puo for-
nire I’intera gamma di sottodiscipline scientifi-
che che devono essere studiate per comprende-
re appieno come il movimento ¢ organizzato,
controllato e appreso, cosi come un modo si-
stematico per imparare queste sottodiscipline.
Infine, la kinesiologia puo dare agli approcci
somatici una certa credibilita professionale.

- IL POTENZIALE.

Ci sarebbe un grande beneficio per la societa
se gli educatori somatici fossero educati in un
dipartimento di kinesiologia. Cosa sappiamo
della salute della nostra nazione? I1 CDC ha
riferito che nel 2012 pid del 54% degli adulti
ha riferito di avere dolori muscoloscheletrici,
con pit del 20% che ha dolori lombari e il 14%
che riporta problemi al collo (Clarke et al.,
2016). Di quelli con dolore muscoloscheletri-
co, il 41,6% ha usato qualche tipo di approccio
di salute complementare. Come notato, la fon-
te di gran parte di questo dolore ¢ nella schie-
na, dato che pid dell’80% della popolazione
avra dolori lombari da adulto. I costi totali per
il dolore muscoloscheletrico superano i 213 mi-
liardi di dollari all’anno secondo la United Sta-
tes Bone and Joint Initiative (2014). Secondo
PAmerican Academy of Orthopaedic Sur-
geons, un americano su due ha un problema
muscoloscheletrico (Sczence Daily, 2016). Ci
sono tre punti rilevanti qui. In primo luogo,
c’¢ un bisogno sociale di aiutare le persone con
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dolore muscoloscheletrico. Secondo, ci sono
costi economici significativi associati a queste
condizioni. In terzo luogo, le persone stanno
gia utilizzando questi approcci alternativi.

Gia in molte universita, gli studenti accorro-
no in massa a classi come yoga ¢ Tai Chi. (Ho
avuto pochi problemi ad attrarre studenti alle
mie lezioni di movimento somatico in un di-
partimento di kinesiologia alla fine degli anni
’90). Cosi gli studenti stanno gia sperimentan-
do qualcosa dal campo della somatica, ma non
hanno un quadro di riferimento a cui collegar-
lo. Se la kinesiologia fosse in grado di espande-
re le sue offerte nella direzione della somatica,
il numero potenziale di nuovi $tudenti nel
campo ¢ enorme, forse garantendo la crescita
del campo che si ¢ verificata negli ultimi 1015
anni. Gli §tudenti di kinesiologia con una base
somatica potrebbero applicare questo appren-
dimento per aiutare gli individui a supera-
re/evitare gli infortuni e raggiungere le massi-
me prestazioni, sia nello sport che nelle arti
dello spettacolo, o per migliorare gli §tudi e la
pratica ergonomica.

$¢ CoNcLUSIONE.

uesto articolo ha coperto una grande
antita di terreno. Mi sono sforzato di
fornire una panoramica della filosofia somati-
ca, delle teorie ¢ pratiche sviluppate da Hanna.
Non ho cercato di presentare una descrizione
completa del suo lavoro. Mi sono invece con-
centrato sugli aspetti cruciali del suo pensiero
e del suo lavoro, specialmente quelli che di-
vergevano da quelli di altri educatori somatici.
Hanna diede il nome ai campi della somatica e
dell’educazione somatica e fu un leader nel
loro sviluppo. La sua rivista/giornale, Soma-
tics, € stata una piattaforma che ha permesso la
comunicazione all’interno del campo molto
prima di Internet. Hanna ha coftruito su cio
che ha imparato da Feldenkrais e ha cercato di
sviluppare un approccio piu «clinico» nell’edu-
cazione somatica. Il suo lavoro ¢ §tato interrot-
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to dalla sua morte inaspettata nel 1990, ma ha
posto le basi per noi oggi.

Come ha affermato Hanna,

Il punto di vista somatico integra e
completa la visione scientifica dell’esse-
re umano, rendendo possibile un’auten-
tica scienza (Hanna, 1988, p. 21).

Questo numero speciale di Kinesiology Review,

e la lungimiranza del suo editore, David An-

derson, segna un passo in questa direzione, ver-

so una scienza autentica, cosi come verso la

creazione di una sede legale nell’i§truzione su-

periore per il punto di vista somatico. Due do-

mande devono essere affrontate. In primo luo-

go, come si pud iniziare a includere una

prospettiva di educazione somatica nei diparti-

menti di kinesiologia per creare nuove opportu-
nita di carriera per gli §tudenti? Secondo,

come dovrebbero essere progettati gli studi di

ricerca per rivelare gli effetti dell’apprendimen-
to somatico sia nelle popolazioni sane che in

quelle patologiche? In entrambi i casi & possibi-
le che un incontro di kinesiologi somatici sia il

modo migliore per affrontare queste questioni.

Se ’educazione somatica deve fornire alla so-

cieta i benefici di cui ¢ capace, dobbiamo inten-

sificare sia la nostra ricerca che i noftri sforzi

educativi in modi che attraversino i confini dei

vari approcci somatici.

LEARNING 70 MOV 5EWETH THE &5

GRACEOENATURE
STARTS WITHIN ¥OU,

Bennett (bennett@westeastsomatics.com) lavora con il
Weét East Somatics Institute, Crozet, VA, USA.
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