26 // VENERDI 26 GIUGNO 2020

Corriere Romagna

LANTIGINNASTICA UN METODO IDEATO NEGLI ANNI '70

Salute&Benessere

Riprogrammare il codice mente-corpo
per recuperare lo stato di benessere

Liana Maranini, presidente dell'Associazione Pedagogia del Corpo, attiva tra Forli e
Cesena: <<La mente e il corpo non sono mai separate. Sono inscindibili>>

FORLI

Nonostante sia comunemente
accettato cheil funzionamento p-
sichico e quello somatico siano
strettamente correlati, il pensiero
occidentale si € concentrato sul-
lattivita mentale, considerando
le due dimensioni come dicoto-
miche. In antichita eranoi filosofi
presocraticia cogliere 'unita
mente-corpo. Poi, Platone con il
mondo delle idee e quello della
materia ha spezzato quel legame
che sista ancora cercando dirisa-
nare. Che le emozioni siano dei
modulatori del comportamento,
non solo di quello verbale ma an-
che del corpo, € universalmente
riconosciuto: movimenti, postu-
re, caratteristiche fisiche sono il
risultato diemozioni, sentimenti,
imitazione e ricordi che si inscri-
vononelnostro corpo. Sonotante
le discipline che partendo da que-
sto presupposto si occupano del
benesseredelle personeinunadi-
mensione unitaria e globale. Una
tra queste € ’Antiginnastica, un
metodo ideato negli anni’70 da
Thérese Bertherat, fisioterapista
e chinesiterapeuta francese, che
concepisce il lavoro corporeo co-
me preventivo e pedagogico, in
grado diriprogrammare il codice
mente-corpo, trasformando
schemidisfunzionaliin coscienza
delbenessere.

A parlare di Antiginnastica e
Liana Maranini, esperta del me-
todoepresidente dell’Associazio-
ne Pedagogia del Corpo, attiva
traForlie Cesena.

Come funzional'Antiginnastica?
«E un metodo rivoluzionario, in
controtendenza, che non & mai
sacrificio e sforzo fisico, ma ascol-
to del corpo. L’originalita sta nel
dare attenzione al proprio siste-
ma percettivo e propriocettivo.
Rieduca il sistema nervoso auto-
nomo, parlando ai sistemidel no-
stro corpo e dando nuove infor-
mazioni con lo scopo di depro-
grammarlo da abitudini disfun-
zionali».

Facciaun esempio.

«Quando 'emozione della rabbia
diventa un’abitudine coinvolge il
corpo, perché insegna al sistema
nervoso autonomo arestareinal-
larme, il quale, a sua volta, infor-
ma il sistema muscolare di man-
tenere una continua tensione. Le
emozioni quindi circolano nel
corpo sotto forma di molecole
chimiche (molecole di emozioni)
esono queste sostanze afarreagi-
re il sistema muscolare. Il corpo
incarna cosi le esperienze emoti-
ve e la loro ripetitivita crea auto-
matismidannosi».

Quindi, agendo sul corpo, siinter-

Una seduta di Antiginnastica

E un metodo
rivoluzionario,
in controtendenza,
chenon e mai
sacrificio e sforzo
fisico, ma ascolto del
Corpo»

[’Antiginnastica
miraa
decontrarre proprio
quei muscoli troppo
rigidi di cuinon
abbiamo coscienza»

Liana Maranini

viene anche sullamente?
«Lamente e il corpo non sono mai
separate. Sono inscindibili. De-
contrarre i muscoli non € solo u-
n’azione meccanica ma l'attiva-
zione di un processo che, per
mezzo di parole, immagini e mo-
vimenti, riattiva quell’elasticita
che & ancora inscritta nella me-
moria corporea nonostante le
contratture. A questa seguirauna
corrispondenza a livello emozio-
nale».

Quali movimenti sono alla base
dell'Antiginnastica?
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«Imovimentinonsonomairipeti-
tivi e sono sempre rispettosi della
fisiologia del corpo. Se si chiede
dipremere unalluce aterracome
perlasciare un’impronta, ognuno
lo fara a suo modo: piegando un
ginocchio, alzando una spalla, o
trattenendo il respiro. Nello stes-
soistante cisirenderaconto cheil
muscolo preposto a premere I’al-
lucenonrispondeall'impulso, co-
me se non ci appartenesse. Al suo
posto siattiverannoimuscoli del-
le potenti catene, posteriore e in-
terna, che nel tempo sono diven-
tatesempre pitifortie corte e han-
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no fatto crescere la tensione frale
articolazioni. Ci si accorge cheil
corpo si muove come fosse un
pezzounico. ’Antiginnasticami-
raadecontrarre proprio queimu-
scoli troppo rigidi di cui non ab-
biamo coscienza aiutando a com-
prendere che cosa il corpo non sa
piti fare e per quale motivo e inol-
tre come si & organizzato nel frat-
tempos.

Ogni movimento racconta qual-
cosadellapersona?

«Molto spessoil limite diun movi-
mento ha a che fare con la storia

personale. L’esperienza dell’An-
tiginnastica non rimane confina-
taai distretti muscolari ma dilaga
elanuova coscienza corporeaac-
quisita diventa strumento di cre-
scita, guarigione e integrita psi-
co-fisica».

Comessisvolge unaseduta?

«Le sedute settimanalidiun’orae
mezzasisvolgonoin piccoli grup-
pie ognuna e un’esperienza che
arricchisce, cura, lenisce e ag-
giunge sempre nuove prospettive
alle dinamiche comportamentali
conosciute. Esperienze uniche
anche per la composizione dei
movimenti che, come note musi-
cali, danno vita ad armonie sem-
pre nuove. Si sottrae tempo agli
automatismi del pensiero e del
gesto ripetitivo creando nuove
connessioni neurali e funzionali.
Siconsideriche la geneticaincide
su di noi solo peril 2%, il resto &
frutto dell’epigenetica, cioe del-
I'interazione con'ambiente».

Chisirivolge all'Antiginnastica?
«Inuno dei miei corsi il pit giova-
neha 16 anni e la pitt anziana 92.
E bellissimo vedere come le diffi-
colta di uno non appartengono
all’altra, perché non ci si basa sul-
laforza, masulla consapevolezza
disé.Sitrattadiunarieducazione
del comportamento che ci si por-
tadietronella quotidianita».
BARBARA GNISCI



