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RIASSUNTO

Introduzione: il movimento & la caratteristica fondamentale dello stato di “incarnazione” (embodied sta-
te), e molteplici teorie neuroscientifiche e prove sperimentali evidenziano come la capacitd individuale
di auto-produrre movimento, e i substrati sensomotori sottostanti, siano una parte costitutiva di tutti i
processi cognitivi.

Obiettivi: Iarticolo affronta un’approfondita revisione delle pratiche di movimento consapevole attual-
mente presenti nella letteratura scientifica per approdare ad una proposta metodologica operativa rap-
presentata dal “Movimento Biologico”.

Risultati: sotto il profilo pedagogico-metodologico le attuali pratiche di movimento consapevole risul-
tano “costrette” in categorie operative che non rendono giustizia alla complessita dell’esperienza senso-
motoria. Esse sono caratterizzate dall’assenza di una sistematizzazione organica, rigorosamente flessibile
e didatticamente disciplinata, dall’assenza di una personalizzazione “biografica” dell’esperienza sensomo-
toria, dall’assenza di forme spontanee e libero-espressive di movimento e di elementi vocali ed emozio-
nali; 'approccio con cui il movimento consapevole ¢ proposto, manca di un’attitudine “integrativa” tra
domino sensorimotorio, simbolico e rappresentativo.
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Conclusioni: il Movimento Biologico costituisce un meta-metodo il cui 'orizzonte orientativo & costi-
tuire un ponte dialogico tra saperi e scienze, tra culture e tradizioni, tra intenzionalitd pedagogiche e di
promozione della salute. Esso, all’interno dell’alveo delle pratiche di movimento consapevole, si propone
come approccio in grado di incorporare anche le dimensioni espressive, relazionali, vocali, emozionali,
dialogiche, creative, simbolico-rappresentative, transpersonali.

Key Words: mindfulness, physical activity, movimento biologico

SUMMARY

Background: movement is the fundamental characteristic of the embodied state, and multiple neuro-
scientific theories and experimental evidence affirm that the individual capacity to self-produce move-
ment, and the underlying sensorimotor substrates are a constitutive part of all cognitive processes.
Objectives: the article deals with an in-depth review of the mindful movement practices currently present
in scientific literature and ends up with an operational methodological proposal represented by “Movi-
mento Biologico”.

Results: from a pedagogical-methodological point of view, current mindful movement practices are “for-
ced” into operational categories that do not do justice to the complexity of the sensorimotor experience.
They are characterized by the absence of an organic, rigorously flexible and didactically disciplined
systematization, by the absence of a “biographical” personalization of the sensorimotor experience, by
the absence of spontaneous and free-expressive forms of movement and vocal and emotional elements;
the approach with which mindful movement is proposed lacks an “integrative” attitude between senso-
rimotor, symbolic and representative domains.

Conclusions: the Biological Movement constitutes a meta-method whose orientation horizon is to con-
stitute a dialogic bridge between knowledge and sciences, between cultures and traditions, between
pedagogical and health promotion purposes.

In the context of mindful movement practices it is proposed as an approach capable of incorporating
expressive, relational, vocal, emotional, dialogic, creative, symbolic-representative and transpersonal di-
mensions.

I paradigmi attuali

Movimento corporeo e istanze mentali sono le ali che permettono il volo a benessere
(1) e salute psico-fisica (2).

L'Organizzazione Mondiale della Sanitd (OMS) definisce la salute come «uno stato
di completo benessere fisico, mentale e sociale e non semplice assenza di malattia» e
nella Carta di Ottawa (3) si definisce 'educazione alla salute (ES) come «il processo
educativo che conferisce alle persone la capacita di apprendere ed assumere consape-
volmente decisioni utili al mantenimento ed al miglioramento della propria salute».
Mentre esiste una vasta letteratura scientifica sugli effetti positivi dell’attivitd motoria
e dell’esercizio fisico sulla salute organica, ¢ molto pili recente I'interesse della ricerca
internazionale riguardo il legame tra movimento e salute psicologica. In particolare &
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ancor pil recente il filone di ricerca su quello che definiremo Mindful Movement, ov-
vero Movimento Consapevole: il soggetto-oggetto di questo articolo. LOMS ricono-
sce il ruolo essenziale del benessere psicologico e della promozione della salute mentale
(4), «una funzione chiave per assicurare vite sane e promuovere il benessere a tutte le etay,
in un’ottica che privilegi un approccio “/ife-course” ('intero ciclo di vita), comunitario
(capitale sociale, ambienti favorevoli) e intersettoriale (salute in tutte le politiche) (5),
sottolineando la necessita di una maggiore attenzione della sanita pubblica sulla promo-
zione della salute mentale in un’ottica salutogenica (6).

In letteratura sono riportati interventi fattibili ed efficaci (7-8) per la promozione
della salute mentale.

Nella popolazione dei giovani adulti, tra gli interventi efficaci nel migliorare il benes-
sere mentale si trovano quelli psicoeducativi e cognitivi comportamentali, programmi
di rilassamento, interventi di Mindfulness e Meditative-Movement e interventi sulle
abilita sociali (tecniche di apprendimento sociale per migliorare I'assertivita, la comu-
nicazione e le abilita di risoluzione dei problemi) (9).

Gli interventi di Meditative-Movement (10) cosi come quelli di Mindfulness Based
Movement (11) e Movement-Based Embodied Contemplative Practices (12), che collo-
chiamo nell’alveo di quello che chiameremo Mindful Movement, sono pratiche di mo-
vimento consapevole, animate dalla volonta di annullare la separazione mente-corpo
e volte anzi alla loro integrazione. Tali pratiche trovano le proprie radici operative in
teorie, quali la “grounded theory of cognition” (13) o la “dynamic systems approach to
developmental theory” (14) che sottolineano come I'esperienza di se stessi nel mondo
come esseri coscienti implichi una complessa interazione di cervello, corpo e ambien-
te, e la perfetta integrazione delle informazioni interocettive, propriocettive (incluse
quelle vestibolari), cinestesiche, tattili e spaziali (15-17).

Si tratta di pratiche di Movimento Consapevole, animate dalla volonta di annullare
la storica separazione mente-corpo per incorporare — e non potrebbe esserci termine
pitt adeguato — quella necessaria integrazione mente-corpo che le piti recenti acquisi-
zioni neuroscientifiche stanno evidenziando. Sono pratiche, come lo yoga, il qi gong
e il tai chi, la tecnica Alexander o il Metodo Feldenkrais, che si basano sulla presenza
mentale e sull’orientamento ad un’attitudine meditativa.

Francisco Varela (18) ¢ stato uno dei primi ad introdurre il termine “embodied mind”
(mente incarnata) all'interno delle neuroscienze cognitive in contrasto con il concetto
di “disembodied mind”, un’entita mentale considerata indipendente dalle proprie re-
lazioni con il corpo e con 'ambiente (19-20).
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In accordo con I'approccio “enattivo” alla cognizione (21-23), gli esseri viventi sono
agenti autonomi che generano attivamente e mantengono le proprie identita fisiche
e psicologiche, e che mettono in atto i loro domini cognitivi attraverso le loro azioni.
In quanto tale, 'approccio enattivo postula che I'essere umano esiste intrinsecamente
come essere incarnato, e che le funzioni mentali come la percezione, la cognizione e
la motivazione, non possono essere pienamente comprese senza riferimento anche al
corpo fisico cosi come all’'ambiente in cui sono vissute ed esperite (9, 24).

La correlata “grounded theory of cognition” (25) postula che la cognizione (incluso
il pensiero astratto, la conoscenza concettuale e la memoria semantica) sia radicata
(grounded) nel sistema sensoriale modale del cervello piuttosto che essere meramente
basata su computazioni astratte.

Similmente, la “dynamic systems approach to developmental theory” (26), la psicoanalisi
(27), cosi come gli emergenti metodi di psicoterapia orientati al corpo (28), enfatizza-
no come i sistemi sensoriali del corpo siano i primi a svilupparsi e come essi giochino
un ruolo fondamentale nella formazione del senso del Sé (29). In sintesi, tutte queste
scuole di pensiero convergono sul fatto che 'esperienza di se stessi nel mondo come
esseri coscienti, non emerge soltanto dall’attivita neurale del cervello. Invece, implica
una complessa interazione di cervello, corpo e ambiente, e la perfetta integrazione
delle informazioni interocettive, propriocettive (incluse quelle vestibolari), cinestesi-
che, tattili e spaziali (30-32).

All'interno del campo delle scienze contemplative, il processo attraverso il quale si di-
venta attentamente riflessivi alle sensazioni corporee e alle esperienze sensoriali & stato
studiato primariamente nel contesto della meditazione seduta e delle pratiche Min-
dfulness-Based (33). Tuttavia, esso ¢ sicuramente al centro anche di molteplici pratiche
basate sul movimento ('Hatha Yoga, il Qigong, il Tai Chi, la Tecnica Alexander e il
Metodo Feldenkrais).

Una delle motivazioni centrali dell’esaminare il movimento all'interno del contesto
delle pratiche contemplative puo essere correlato all’approccio enattivo, descritto pre-
cedentemente.

Il movimento & la caratteristica fondamentale dello stato di “incarnazione” (embo-
died state), e sia 'approccio enattivo che quello della cognizione radicata (grounded
cognition) affermano che la capacita individuale di auto-produrre movimento, e
i substrati sensomotori sottostanti, siano una parte costitutiva di tutti i processi
cognitivi (28-29).

Cid che un organismo vivente sente e percepisce ¢ in funzione di come si muove, e
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come si muove ¢ in funzione di cosa sente e percepisce (34). Ne deriva che ogni at-
tivita incarnata prende la forma di un accoppiamento sensomotorio con 'ambiente.

Lungo linee similari Llinas (35) fa eco alle affermazioni preliminari e pionieristiche
di Sperry (36) affermando come il movimento ¢ la funzione principale e prioritaria
del sistema nervoso, e che le pili avanzate funzioni della corteccia possano essere viste
come le elaborazioni del bisogno elementare di muoversi verso o lontano dagli stimoli
ambientali.

Meditative Movement

Nella definizione proposta da Linda Larkey (10), il Meditative Movement si caratte-
rizza per 4 elementi costitutivi:

- attitudine mentale meditativa,

- movimenti del corpo,

- focus sul respiro,

- profondo stato di rilassamento.

Cid che piu caratterizza il Meditative Movement rispetto alle tradizionali forme di
esercizio ¢ che esso include, sistematicamente, uno spiccato focus della mente alle
sensazioni e percezioni corporee e l'utilizzo del respiro come veicolo per il raggiun-
gimento di un profondo stato di rilassamento. Perché una forma di pratica di Movi-
mento possa quindi definirsi “Meditativa” ¢ richiesto un orientamento della mente
ad un’attitudine meditativa (attenzione, consapevolezza, ...) rivolta all’agire motorio
del momento presente piuttosto che alla produzione proliferativa dei pensieri. La-
gire motorio si concretizza nella pianificazione, esecuzione e controllo di specifici
movimenti che sono tipicamente, ma non necessariamente ed esclusivamente, lenti,
rilassati ed armoniosi e che tendono ad oscillare tra le posture quiescenti ed i gesti di
grande dinamismo.

Mindfulness-Based Movement

Alexander R. Lucas, integrando la prospettiva di Meditative Movement della Larkay,
introduce il concetto di Mindfulness-Based Movement (11), radicato ontologicamente
nella Teoria Polivagale di Porges (37).

La presenza mentale, l'attenzione rivolta al momento presente, l'orientamento ad
un’attitudine meditativa sono elementi chiave anche per Lucas che sottolinea come,
all'interno della prospettiva del Movimento basato sulla Mindfulness, ogni gesto mo-
torio richieda al soggetto una piena presenza attentiva.
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Questo orientamento crea le opportunitd per un’esperienza di viva incarnazione della rela-

zione mente-corpo: il movimento diviene uno stato dell’essere piuttosto che del fare (38).

La dimensione corale, la pratica in gruppo che caratterizza questo genere di esperienze

e consente di elicitare una dimensione ludica e relazionale nelle varie forme di movi-

mento, favorisce la genesi di emozioni positive.

Forme di attivita fisica orientate al gioco che coinvolgono I'altro, in accordo con la

visione di Porges (39), costituiscono un esercizio neurologico che contribuisce a tra-

sformare lo stato di eccitazione fisica prodotto dal movimento in uno stato di calma.

Nella prospettiva offerta dalla Teoria Polivagale, il Movimento Basato sulla Mindful-

ness costituisce, come detto, un esercizio neurologico in cui lo stato fisiologico puo

essere “manipolato” dalle pratiche motorie, dall'ingaggio sociale e dalla presenza di

un’attenzione consapevolmente focalizzata.

Lucas sottolinea come le “innovazioni” del Movimento Basato sulla Mindfulness si-

ano costituite:

- dalla promozione di movimenti che abbracciano un ampio spettro di attivita
(yoga, meditazione camminata, tai chi, ...),

- dalla promozione della consapevolezza che lattivita fisica possa essere utilizzata
per coltivare il senso di “essere” piuttosto che il “fare”,

- dalla possibilita di utilizzare la potenza di un approccio basato sulla mediazione
del gruppo.

In essenza, per Lucas, cid che attraverso il Movimento Basato sulla Mindfulness si

pud ottenere ¢ 'accettazione del naturale flusso di alti e bassi della vita — un punto

centrale che le pratiche di consapevolezza ambiscono a generare nel praticante (40)

— ¢ lo sviluppo e la comprensione incarnata del ruolo che anche semplici movimenti

giocano nelle nostre vite fisiche ed emotive.

Una maggiore consapevolezza, momento per momento, del proprio movimento ¢

una pietra miliare per la consapevolezza (30).

Il tempo dedicato alle pratiche di Movimento Basato sulla Mindfulness diventa il

tempo dell’essere piuttosto che del fare, cosicché non si rischia di frammentare I'espe-

rienza dell’incarnazione del movimento e del valore relazionale con I’Altro/ambiente

fisico, e si promuovono comportamenti virtuosi per la salute (41-42).

Le emozioni positive legate al movimento promuovono un aumento del tono vagale

(43), un incremento della resilienza ed aiutano le persone a navigare nel mare delle

esperienze dolorose della vita (44). Tutte competenze importanti nell’affrontare, ad

esempio, I'esperienza naturale, connaturata alla vita stessa, della perdita (11).
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Movement-Based Embodied Contemplative Practices

Laura Schmalzl offre ulteriori elementi di integrazione ai modelli dalla Larkay e di
Lucas, precedentemente esposti, attraverso il paradigma delle Movement-Based Embo-
died Contemplative Practices (12).

La Schmalzl sottolinea come negli ultimi decenni, nelle neuroscienze cognitive, si sia
assistito a un passaggio da una visione prevalentemente disincarnata e computazio-
nale della mente, a una visione piu incarnata e situata della mente (12). Cid postula
che le funzioni mentali non possono essere completamente comprese senza fare rife-
rimento al corpo fisico e all'ambiente in cui vengono vissute.

Rispetto al vasto corpus di lavoro basato sulle pratiche formali di consapevolezza (siz-
ting meditation, walking meditation, open monitoring, ...), molti meno studi scientifici
hanno esaminato i meccanismi delle Pratiche Contemplative di Incarnazione Basate
sul Movimento (come lo yoga o il qi gong). Una possibile ragione potrebbe essere
rappresentata dalla difficolta di affrontare la loro natura multiforme, che coinvolge
tipicamente sequenze di movimenti specifici, 'utilizzo particolare del respiro e la mo-
dulazione caratterizzante dell’attenzione (45). Le Pratiche Contemplative di Incarna-
zione Basate sul Movimento sono caratterizzate da movimenti auto-prodotti inter-
namente (46) guidati sulla base dei sottili feedback sensoriali, muscolari ed articolari
(47) e, ponendo l'enfasi sull’accurata esecuzione intenzionale dei movimenti, possono
essere uno strumento per ristrutturare il proprio senso individuale di controllo (sense
of agency) (48) e, conseguentemente, impattare sull’esplorazione e trasformazione del
proprio senso del Sé (49).

Una parola chiave nel modello proposto dalla Schmalzl ¢ Contemplative, ovvero
un’attenzione sostenuta e stabilizzata su uno specifico oggetto di interesse (respiro,
sensazioni fisiche, suoni, vissuto percettivo delle emozioni, movimenti, ...).
Nell’approccio teoretico alle Pratiche Contemplative e Meditative, anche per quelle
mediate dal Movimento, risulta fondamentale, nell’investigazione, la Neurofenome-
nologia, una derivazione appendicolare dell’approccio enattivo descritto precedente-
mente (50-51).

La Neurofenomenologia emerge dalla necessita di rendere sistematico I'utilizzo di
metodi di introspezione e descrizione “biografica’ nello studio delle esperienze feno-
menologiche soggettive di coscienza. Metodi di analisi “in prima persona” che do-
vrebbero essere poi correlati con I'analisi dei complessi sistemi dinamici che generano
lattivitd cerebrale.

I metodi “in prima persona”, che siano fenomenologici, meditativi o psicoterapeutici,
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sono specificamente finalizzati ad incrementare la sensibilita individuale verso la qua-
lita della propria esperienza, momento per momento.

Il risultato ¢ che questi metodi hanno il potenziale di elicitare e rendere accessibile la
dimensione tacita, pre-verbale e pre-riflessiva dell’esperienza che rimane tipicamente
e meramente inconsapevole (lived through) (12).

I metodi “in prima persona” caratterizzano un ampio ventaglio di Pratiche in termini
di tecniche adottate ma tutte animate dal processo disciplinato di orientamento delle
proprie risorse psico-fisiche all’essere riflessivamente attenti all’esperienza e dalla ca-
pacita di un’attenta consapevolezza al Sé.

Nella fenomenologia questo processo ¢ noto come “epoché” (52) ed ¢ descritto come
un circuito dinamico costituito da tre fasi interconnesse e interdipendenti tra loro che
si caratterizzano per (53):

- una sospensione dei pensieri abituali, stereotipati, ripetitivi, culturalmente connotati,
- il direzionamento dell’attenzione all’esperienza in sé,

- la recettivita verso tutto cio che emerge dall’esperienza in sé.

Nelle Pratiche Contemplative di Incarnazione Basate sul Movimento il direziona-
mento dell’attenzione ¢ orientato prevalentemente a coltivare la consapevolezza delle
sensazioni corporee e dei feedback propriocettivi associati a specifici movimenti, gesti
motori o azioni e al respiro.

MAP — Mental and Physical Training

Per completare 'analisi delle Pratiche d’integrazione mente-corpo attraverso il Movi-
mento, ¢ opportuno introdurre un ulteriore approccio, particolarmente interessante,
soprattutto in considerazione delle modificazioni neuro-biologiche elicitabili attra-
verso il connubio tra pratiche meditative formali e pratiche di consapevolezza attra-
verso il Movimento.

Si tratta dell’approccio MAP — Mental and Physical Training sviluppato da Tracey ].
Shors (54).

Il Programma MAP ¢ stato originariamente ispirato da evidenze scientifiche che di-
mostrano il legame tra neurogenesi, esercizio ed apprendimento.

In particolare, questo tipo di intervento integrato ha tratto le proprie radici da studi
di laboratorio su modelli animali che hanno dimostrato come I'esercizio fisico incre-
menti il numero di cellule neurali prodotte mentre 'allenamento mentale contribui-
sca a mantenerle vive (55-59).

Il gruppo di ricerca della Shors intuisce e suggerisce che la combinazione delle due
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attivitd (allenamento mentale e fisico) sia pil efficace dello stimolo specifico verso
'una piuttosto che I'altra attivitd, ancora una volta basandosi sull’evidenza che i nuovi
neuroni vengono mantenuti in vita dall’apprendimento una volta prodotti (60-61).
Per la componente di allenamento mentale, il MAP propone la Pratica della Medita-
zione di Attenzione Focalizzata (focused-attention meditation) (62-63) e quella della
Meditazione Camminata (walking meditation) costituita da allenamento mentale (20
minuti di Meditazione Seduta in cui si focalizza 'attenzione sul respiro e 10 minuti
di Meditazione Camminata in cui si focalizza 'attenzione sul movimento dei piedi)
e allenamento fisico (30 minuti di esercizio aerobico che promuove la salute mentale
e fisica (64-67) e incrementa il numero dei neuroni prodotti nell'ippocampo) (68)
seguiti da circa 5 minuti di cool down.

Dalle Pratiche attuali al Movimento Biologico

Considerando gli elementi caratterizzanti le pratiche descritte (Tabella 1) emerge che
tutte presentano un limite, soprattutto nell’attitudine contemporanea, ovvero la de-
contestualizzazione filosofico-culturale e fenomenologica di appartenenza, e la ricate-
gorizzazione in concetti “utilitaristici”.

Il movimento che “abita” le pratiche viene spesso “impacchettato”, protocollato, ge-
neralizzato, “oggettivizzato” in una categoria che non rende giustizia del fatto che noi
non stiamo mai facendo, genericamente, qualcosa (un esercizio, un sana, una posi-
zione, una sequenza di gesti, ecc.); noi facciamo continuamente Esperienza, cinetica
e propriocettiva, del movimento (69).

Un’esperienza che — nelle pratiche di Mindful Movement, cosi come appaiono nella
letteratura scientifica e nella prassi operativa sociale (palestre, associazionismo, scuole,
ecc.) — ¢ caratterizzata dall’assenza di una sistematizzazione organica, rigorosamen-
te flessibile e metodologicamente disciplinata, dall’assenza di una personalizzazione
“biografica” dell’Esperienza sensorimotoria, dall’assenza di forme spontanee e libe-
ro-espressive di movimento e di elementi vocali ed emozionali; I'approccio con cui
il Mindful Movement & proposto, manca di un’attitudine “integrativa” tra domino
sensorimotorio, simbolico e rappresentativo.

Le pratiche di Mindful Movement vengono considerate un “mero” insieme di “compi-
ti” ginnici che, rispetto all’approccio proposto dallo sport, dal fitness e piti in generale
dall’esercizio fisico, ha in pil “solo” un po’ di attenzione al respiro, spazi piu silenziosi,
sequenze cinetiche pitl lente ed un corollario semantico di sostegno un po’ pit “filo-
sofico” o “romantico”.
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Metodo Elementi Caratterizzanti

Meditative Movement - Attitudine mentale meditativa
- Movimenti del corpo
- Focus sul respiro
- Stato di rilassamento

Mindfulness Based Movement - Attitudine mentale meditativa
- Movimento come stato dell “essere” piuttosto
che del “fare”; Movimenti che abbracciano un
ampio spettro di attivita (yoga, meditazione
camminata, tai chi, ...
- Ruolo chiave del gruppo

- Forme di attivita fisica orientate al gioco

Movement-Based Embodied - Movimenti auto-prodotti internamente
Contemplative Practices guidati sulla base dei sottili feedback sensoriali,
muscolari ed articolari
- Attenzione orientata alla consapevolezza delle
sensazioni corporee e dei feedback proprio-
cettivi associati a specifici movimenti, gesti
motori o azioni e al respiro

MAP — Mental and Physical Training - 20 minuti di meditazione seduta (focused
attention meditation)
- 10 minuti di meditazione camminata (walking
meditation)
- 30 minuti di esercizio aerobico ad una fre-
quenza cardiaca corrispondente al 50-70% dalla
VO,Max

Tabella 1 — Elementi caratterizzanti i principali metodi di Mindful Movement

Inoltre, le pratiche di Mindful Movement appaiono, sovente, come un momento per-
sonale, individuale, quasi solipsistico ed “eremitico”. Sul proprio tappetino ci si ri-
volge all'interno e si principia il proprio “dialogo” sensorimotorio con se stessi e le
rappresentazioni simboliche che abitano il proprio mondo interiore. Tuttavia, questo
approccio, che manca di un orientamento relazionale con ’Altro, rischia di rimanere
all'interno di una “pericolosa” attitudine di contrazione dell’io.

Le grandi tradizioni ci insegnano, invece, che qualsiasi pratica, per dirsi davvero vir-
tuosa, necessita di essere relazionale: deve essere animata da un’irradiazione inter-per-
sonale che vada oltre il “normale” orizzonte delle pratiche contemporanee.

Partendo dall’analisi dei limiti dei paradigmi attuali nasce il meta-metodo Movimen-
to Biologico, con l'orizzonte orientativo di costituire un ponte dialogico tra saperi e
scienze, tra culture e tradizioni, tra intenzionalitd pedagogiche e di promozione della
salute. Esso, all'interno dell’alveo delle pratiche di Movimento Consapevole, si pro-
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pone come approccio in grado di incorporare anche le dimensioni espressive, relazio-
nali, vocali, emozionali, dialogiche, creative, simbolico-rappresentative, transpersonali
(tabella 2).

Nei paragrafi che seguono vengono illustrati i principali elementi caratterizzanti il

Movimento Biologico.

Caratteristiche

Il Movimento Biologico
si basa su un insieme
organico di attivita
grazie alle quali entrare
in contatto, in modo pilt
significativo ed evolutivo,
con quella dimensione
sostanziale della persona
che ¢ la corporeita e,
attraverso essa, con lo
spessore psichico, singo-
lare, creativo e spirituale
della personalita.

Modalita Operative

Nel Movimento Biolo-
gico vengono integrati
movimenti fisici a corpo
libero, pratiche respirato-
rie, meditazione
formale, giocoleria,
rilassamento muscolare
progressivo, tecniche

di mobilita “analitica”,
libera espressione, giochi
di relazione e di parola,
pratiche vocali, e molto
altro ancora.

Pre-Requisiti

Il Movimento Biologico
pone la dimensione sen-
sorimotoria alcentro del
processo di conoscenza e
con essa il dialogo conti-
nuo tra individuo e am-
biente. Una conoscenza
che, nella prospettiva del
Movimento Biologico,
si radica nella visione
illuminante di Francisco
Varela: «non ¢ il mondo
a venire da me, e io non
ricevo immagini passiva-
mente. E l'organismo a
muoversi, formare, infor-
mare, delineare cio che il
mondo ¢&. La conoscenza
¢ pertanto l'organismo
in azione, nell’atto

del congiungimento,

e il risultato di questa
danza ¢ cid che appunto
chiamiamo conoscenza.
E come un uomo e

una donna che si incon-
trano e cominciano a
ballare insieme: la danza
¢ cio a cui i due partner
danno vita. Ebbene, la
conoscenza ¢ la stessa
cosa, ¢ la danza dell'orga-
nismo in congiunzione
con il suo ambiente».

Tabella 2 — Elementi caratterizzanti il Movimento Biologico

Setting

Nel Movimento Bio-
logico, nel costruire il
processo operativo di pia-
nificazione, erogazione,
supervisione e verifica

dei propri Laboratori
Esperienziali, utilizza

un rigoroso approccio
progettuale che vede nel
“setting psicomotorio” e
nelle “famiglie dell’Azio-
ne” lelemento di base per
classificare le esperienze
motorie che animano
ciascun intervento labo-
ratoriale.
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Setting Psicomotorio

Il Corpo ¢ categoria pedagogica fondamentale e come tale rappresenta il centro ge-
nerativo di quella che possiamo delineare come “Pedagogia del Corpo Incarnato in
Movimento” (70-71), una sorta di dispositivo di sintesi che permetta di creare imme-
diate connessioni, organiche e fluide, tra le differenti esperienze motorie che animano
Movimento Biologico (figura 1)

( PEDAGOGIA DEL CORPO INCARNATO IN MOVIMENTO J
I

La PSICOMOTRICITA'
come condizione naturale del bambino di vivere e conoscere il mondo

1 1 1

Il Gioco \‘ Il Gioco Il Gioco di
SENSOMOTORIO | SIMBOLICO RAPPRESENTAZIONE
I I I
Evoluzione della Psicomotricita dalla pre-adolescenza in poi:
pre-adolescenza, adolescenza, eta adulta
I I I
Setting h Setting Setting

MOTORI ) ESPRESSIVI ESTETICI

I | 1

'R

Ginnastica Naturale, Incarnazione Simbolica,
Danza, Giochi di Ruoli . "
‘ Laboratori Teatrali,
Somatica, Giocoleria, Vocalizzazione Espressiva,
Meditazione, ... )

I

A4 MOVIMENTO
)& BIOLOGICO

Figura 1 - Pedagogia del Corpo Incarnato in Movimento (Rielaborazione della Pedagogia del Corpo di
Gamelli I. 2011)

Le tre fasi del setting psicomotorio (Gioco sensomotorio; Gioco simbolico e Gioco di
rappresentazione) trovano un naturale prolungamento scomponendosi in altrettanti
setting, che nello schema abbiamo voluto indicare con motori, espressivi ed estetici;
sotto ogni setting sono esemplificate alcune delle molteplici forme nelle quali essi
possono manifestarsi. Attraverso la pratica di sequenze senso-motorie a corpo libero
si puo re-imparare il controllo e la consapevolezza delle varie parti del proprio corpo e
della sua globalita, quella propriocezione come percezione che il corpo ha di se stesso,
superando il dualismo Cartesiano tra mente e corpo e toccando con mano quelle
“percezioni minute” di cui parlava Leibniz (72); attraverso esperienze di giocoleria
si pud conoscere e comprendere il concetto di coordinazione (mettere ordine tra pil
azioni); attraverso sequenze di floorwork (un filone della danza contemporanea che
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prevede I'esecuzione di serie di movimenti fluidi a terra) si pud esperire la complessa
relazione tra il corpo, e la forza di gravita; attraverso sequenze di esercizi oculo-motori
si pud scoprire il legame tra visione ed equilibrio, ... [sezting motorio].

Attraverso il processo mimico 'uomo pud immedesimarsi ed incarnare elementi na-
turali (acqua, fuoco, vento, alberi, ecc.), accedendo al suo piano simbolico con il cor-
po, riconoscendo nelle proprie “carni” qualitd non esclusivamente umane (leggerezza,
volatilitd, impermanenza, radicamento, ecc.) [setting espressivo].

Attraverso I'attenzione alla qualita dei propri sensi, alla propria capacita di percepire e
plasmarsi in funzione delle sensazioni ricevute, il corpo pud creare arte (disegno, pit-
tura, musica, vocalitd) o divenire arte egli stesso (arti performative) [setting estetico].
In questo senso, Movimento Biologico, si concretizza come un approccio metodo-
logico multidimensionale, in grado di riconnettere ciascuno alla propria dimensione
piu integrata ed elevata ed “incarnare” i principi appena analizzati.

Le “famiglie dell’Azione”

Ritenendo limitanti i canonici sistemi di classificazione che qualificano e quantificano
gli esercizi fisici in base alle capacita coordinative e/o condizionali stimolate, nel me-
ta-metodo Movimento Biologico si ¢ ritenuto necessario definire un “nuovo” sistema
che qualifichi esperienze, e non solo esercizi, basandosi sulle variegate e stratificate sfu-
mature e declinazioni che caratterizzano le azioni del comportamento umano (70-71).
La specifica tassonomia utilizzata nel Movimento Biologico prende il nome di “fami-
glie dell’Azione”.

Queste le “famiglie dell’Azione”:

- sens.azione — percezione

- respir.azione

- rel.azione — inter.azione

- re.azione

- co.ordin.azione — esplor.azione — integr.azione

- mim.azione — immedesim.azione — incarn.azione — simbolizz.azione

- wvocalizz.azione

- senza azione — medit.azione

Come risulta evidente, ciascuna famiglia & caratterizzata da una o piu specifiche e
qualificanti “sfumature” dell’azione.

Ogni famiglia contiene esperienze di Movimento che hanno l'obiettivo di arricchire
il bagaglio di conoscenza e consapevolezza corporea del praticante.
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Lordine non ¢ espressione di una gerarchia restrittiva, ¢ piuttosto la manifestazio-
ne di una sequenza fisiologica che trova la sua concretizzazione in una metodologia
operativa pratico-applicata che deve, necessariamente, orientare se stessa verso una
consecutio logica, anzi, fisio-logica.

Orizzonti prospettici

Il Movimento Biologico, nato con la volontd di onorare quella preziosa funzione
umana che ¢ il Movimento, inteso nella sua accezione piu integrale ed integrativa
(organica, cognitiva, relazionale, espressiva, comunicativa, emotiva, transpersonale),
pud costituire una proposta operativa che, attraverso la Pedagogia del Corpo Incarna-
to in Movimento, possa superare le separazioni che spesso caratterizzano le necessita
intrinsecamente legate alla ricerca.

All'interno del “Corpo che Siamo”, fenomeno tra i fenomeni, oggetto osservato che
puo farsi soggetto osservante attraverso l'attitudine Neurofenomenologica, ¢ possibile
I'integrazione, la contaminazione, la sintesi.

Nel “Corpo che Sono”, le neuroscienze incontrano la fenomenologia, la biomeccani-
ca dialoga con la psicologia, la filosofia si applica alla sensorialita, espressivita plasma
la tecnica, la psicomotricita invade la performance, il respiro abilita il gesto, la voce
suggella 'azione: corpo e mondo si tessono in un inevitabile intero (70-71).
Integrazione, contaminazione, sintesi che la Pedagogia del Corpo Incarnato in Movi-
mento ¢ in grado di corroborare e sostenere.

Attraverso questa matrice pedagogica, il Movimento Biologico si caratterizza come
un’esperienza integrata di corpo e mente, forma e funzione, sensazione ed azione.
Un percorso in grado di riconnettere alla propria corporeita.

Coordinazione, flessibilita, mobilita, equilibrio, forza, respiro, relazione, introspezio-
ne, voce, espressione, silenzio, ... si uniscono nell’armonia del Movimento e si tra-
sformano 'uno nell’altro senza interruzione, luidamente.

Ispirato alle preziose idee del Groupe de Recherche en Expression Corporelle ( GREC)
(73), pionieristiche ed in rottura con la visione istituzionale dell’Educazione Fisica,
Movimento Biologico alimenta la sua formazione di “prestiti”: assume, rielaborando-
lo, il piacere senso-motorio dei vissuti della psicomotricita; dall’arte espressiva rece-
pisce I'importanza dell'investimento dello spazio per raccontare col gesto la propria
presenza; dalla danza contemporanea e etnica coglie la necessita di ritrovare il corpo
nel suo violento radicamento terreno (74); guarda con interesse al teatro, alle filosofie
orientali, alla somatica, alla giocoleria, alla ginnastica e all’antiginnastica... in un
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dialogo aperto, scevro da metodi ed etichette.

Il nostro essere nel mondo, de/ mondo e per il mondo attraverso il corpo che siamo &
un “fatto motorio”: non possiamo pensare alla vita senza Movimento.

E il Movimento che ci permette la sopravvivenza biologica e la realizzazione esisten-
ziale del nostro essere uomo.

Respirare, nutrire le proprie carni, entrare in contatto con l'altro, esplorare il creato,
proiettarsi verso la vita, calarsi nella profondita dell'interiorita, sono espressioni di
Movimento, quel Movimento con la “M” maiuscola che ¢ un processo ancestrale alla
base della nostra esistenza umana (70-71).

Lobiettivo di Movimento Biologico ¢ onorare questa preziosa funzione umana ac-
compagnando i praticanti in un “viaggio” alla ri-scoperta delle molteplici dimensioni
del Movimento: organica, cognitiva, relazionale, espressiva, comunicativa, emotiva.
Un viaggio esperienziale alle radici del Movimento che, partendo dall'incarnazione
del concetto di corpo come veicolo primario del nostro essere-nel-mondo (75), potra
catalizzare la metamorfosi dalla concezione di “corpo che ho”, verso la consapevolezza
del “Corpo che Sono”.

Un corpo “etico” nel quale scorre la vita e attraverso il quale abbiamo accesso al mon-
do di cui facciamo esperienza e ai nostri simili.

Il Movimento Biologico come “palestra di vita” pud diventare un potente cataliz-
zatore nel processo di raggiungimento della consapevolezza intesa come capacita di
essere a conoscenza, costantemente e sistematicamente, di “come sto facendo cio che sto
facendo, qualsiasi cosa stia facendo” (70).

Esso pud operare una progressiva trasformazione della nostra personalita, una trasfor-
mazione che non lascia indifferente il quotidiano, anzi lo celebra come una costante
tensione dall’agire all’essere.
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