%ﬂwmmf&ecﬂ oluzione peyyonad

:H: Esperienza e Consapevolezza

Cosa c'entro io con il movimento?

Ho sempre sentito il bisogno di farlo, non sempre I'ho fatto.
Sicuramente non I'no mai fatto con costanza per tempi lunghi e so che questo
e un mio grande limite e qualcosa che desidero trasformare. Spesso faccio
cosi: seguo le ispirazioni, mi butto in nuove esperienze e poi penso che sia
abbastanza ma non e abbastanza, non lo & mai.
Lo sto scoprendo solo nell'ultimo periodo, stare nelle cose per un tempo
abbastanza lungo permette di cogliere sfumature e profondita e fare questo
con il movimento permette di costruire competenze e consapevolezze che
solo essere presenti nell'azione ci puo dare.
Cosi condivido con te ora questo pezzo di teoria sull'importanza del
movimento e ti prometto che lo pratichero con costanza come tutte le
tradizioni sanno & necessario fare per trarne i massimi benefici.
Condividero con te, se avrai voglia di seguirmi, quello che ho imparato dalle
pratiche svolte e che svolgero.

La mia storia con il movimento:
Inizio a praticare danza all'eta di 6 anni, ginnastica artistica, Yoga, Pilates,
Bodyflying, DanzaMovimentoTerapia Espressiva Psicodinamica,
Bioenergetica, Antigravity, DanceAbility, Continuum Movement, Movimento
Arcaico, Conctact Improvvisation.... Ho insegnato danza per qualche anno
Non sono stata in nessuna per tempi abbastanza lunghi da potermi
considerare veramente esperta. Ho iniziato molti percorsi di formazione sul
movimento ma non ho nessun titolo che attesti la mie conoscenze.

Sono membro del gruppo Discipline Corporee (DisCo) della SIPNEI societa di
PsicoNeuroEndocrinolmmunologia nell'Area Trasversale
che si occupa di fare ricerca e divulgazione su questi temi.
Se ti interessa puoi trovare info:
Pagina FB DisCoPNEI
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https://www.facebook.com/DiscoPnei-Sipnei-1489437104503254/
https://www.facebook.com/DiscoPnei-Sipnei-1489437104503254/

Se sei ancora qui a leggere forse come me credi che I'esperienza
abbia valore e qui sono radunate tante esperienze e tanto studio.
E' un po tecnico...in ogni caso buona lettura e se ti interessa
capire meglio qualche concetto non esitare a chiedere

Di seguito troverai una parte del capitolo 10 del Libro La PNEl e le
discipline corporee al quale ho avuto il piacere e I'onore di collaborare.
Approfitto dell'occasione per presentarti il libro nella sua interezza.

Capitolo 1:La psiconeuroendocrinoimmunologia
come modello di integrazione nella cura

I edha Capitolo 2: La PNEI e il modello miofasciale
r'\\lﬂigroc,!?)giilc'):iYFlr)aiﬁ%ZSLcingoot’tacoioli CapitOIO 3: Le dlSC|p||ne Corporee
| a PNE| Capitolo 4: Il tocco e l'interocezione

e le discipline Corporee  capitolo 5: L'osteopatia
~ Capitolo 6: La medicina cinese

Capitolo 7: L'agopuntura
Capitolo 8: Il Taiji Quan
Capitolo 9: Lo shatsu

Capitolo 10:Movimento e Biodanza
Capitolo 11: La psicoterapia su base corporea

F< iy S Capitolo 12: Cimenti: esperienze eudamoniche
e T in acque algide

Capitolo 13: Terapie mente-corpo: meccanismi
ed evidenze alla luce della PNEI

Capitolo 14: Narrazioni in medicina: il corpo

Se ti interessa puoi trovare il libro completo a questo indirizzo:
La PNEI e le Discipline corporee



https://www.ilgiardinodeilibri.it/libri/__pnei-discipline-corporee-barsotti-libro.php?pn=7000
https://www.ilgiardinodeilibri.it/libri/__pnei-discipline-corporee-barsotti-libro.php?pn=7000
https://www.ilgiardinodeilibri.it/libri/__pnei-discipline-corporee-barsotti-libro.php?pn=7000
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IL MOVIMENTO NELLA CURA

SARA MASSONE

1] movimento & cid che siamo
non qualcosa che facciamo.
Emily Conrad

Questa frase, letta circa un paio di anni fa, mi
ha colpita e ha profondamente modificato il mio
lavoro.

Da allora il movimento attivo & entrato a far

parte della mia pratica quotidiana nella relazione

di aiuto.

Quello che per me ¢ essenziale & fornire infor-
mazioni e dare fiducia al sistema che le riceve, fare
in modo che possano essere sperimentate e sentite.
La ricerca di nuove conoscenze, possibilita e solu-
zioni attraverso il corpo e la storia della persona
di fronte a me ¢ diventata primaria.

Il movimento, d’altra parte, ¢ il modo in cui ci
adattiamo alle situazioni che accadono intorno a
noi. Noi riconfiguriamo continuamente la nostra
forma e le qualita del nostro movimento (peso,
flusso, spazio, tempo, secondo il lavoro di Laban
[1]) al fine di rispondere agli stimoli interni ed
esterni ai quali siamo sottoposti [2].

Dopo un’introduzione sugli effetti benefici
dell’attivita fisica che la moderna ricerca scientifica
ci ha permesso di scoprire, ci addentreremo nel
mondo del movimento, cosi da capirne appieno
le potenzialita per la nostra vita.

CAPITOLO

Movimento e salute,

Oggi sappiamo che praticare attivita fisica & un
comportamento essenziale per il miglioramento
della salute, poiché riduce il rischio di un’ampia
gamma di malattie non trasmissibili quali obesita,
cancro, diabete di tipo 2, ipertensione, malattie
croniche vascolari e respiratorie [3], ma anche
neurologiche e psichiatriche [4,5].
Negli ultimi anni numerosi studi hanno mostrato
il potenziale degli allenamenti aerobici e di resi-
stenza sia nel miglioramento di specifici marcatori
collegati a differenti patologie sia nella riduzione
dell'incidenza di malattie cardiovascolari e metabo-
liche in un"ampia popolazione di individui [6-10].
E stato dimostrato che I'inattivita fisica & trai 10

principali fattori di rischio per tutte le patologie
ed ¢ considerata responsabile del 9% di tutte le
morti nel mondo, con serie conseguenze sanitarie,
ambientali, economiche e sociali [11]. L American
College of Sport Medicine raccomanda che la mag-
gior parte degli adulti trai 18 e i 65 anni compia
non solo attivita aerobica moderata (almeno 30
minuti al giorno per un minimo di 5 giorni su 7
per un totale minimo di 150 minuti a settimana),
ma anche esercizi di resistenza per ognuno dei prin-
cipali gruppi muscolari [12]. Essendo fisicamente
attivi tali individui attraverso 'allenamento possono
aumentare la capaciti aerobica, la forza, la potenza
¢ la cognizione, superando fatica e depressione e
migliorando la qualita di vita in generale [13-15].
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Lattivita fisica pud modulare anche ['espressione

genica (come i geni vengono arttivati e inibiti)

attraverso modifiche epigenetiche [16]. Sebbene

non siano ancora chiari il tipo e la durata dell’eser-
cizio necessario per prevenire patologie croniche,

le modifiche epigenetiche, che includono meti-
lazione, modificazione degli istoni ¢ espressione

di microRNA, rappresentano parametri flessi-
bili che possono alterare la funzione del genoma

e permettere la propagazione stabile dello stato

di un gene da una generazione di cellule all’altra
[17]. Lepigenoma & altamente dinamico e cambia

in risposta a fattori biologici come lo sviluppo e

i processi di invecchiamento e sotto I'influenza

di fattori esogeni quali I'esercizio fisico [18] e la
disponibilitd dei nutrienti [19]. In particolare,
I’esercizio fisico & in grado di modulare meccani-
smi epigenetici associati a varie patologie [20,21].
Per esempio, studi su cellule immunitarie quali
monociti [22], granulociti [23] e cellule periferiche
mononucleate del sangue (PBMC) [24], hanno
dimostrato che un esercizio moderato up-regola
(aumenta) il livello di metilazione della proteina
adattatrice infiammaroria ASC (Apoptosis-associated
Speck-like protein with a CARD) [25], che & un
importante mediatore delle vie di segnalazione
dell’infiammazione intracellulare. Il suo quadro
di metilazione & infatti associato ai livelli di cito-
chine pro- e antinfiammatorie durante I'esercizio
fisico e regola I'attivazione e differenziazione dei

linfociti [26].

Questi meccanismi epigenetici contribuiscono
all’abbassamento del livello di inflammazione,

' I meccanismi epigenetici pits studiati sono la metilazione
delle isole di citosina-guanina (due basi del DNA), l'ace-
tilazione degli istoni e i loro processi inversi (demetila-
zione e deacetilazione). Nella metilazione viene ceduto un
gruppo metile all'isola di citosina-guanina di un certo gene,
bloccandone I'espressione: in questo modo la cellula non

pud leggere I'informazione contenuta nel gene metilato.
La demetilazione, togliendo il gruppo metile, permette
invece di leggere quell'informazione. Nell'acetilazione
viene ceduto un gruppo acetile agli istoni, favorendo
I'espressione di un gene, la cui informazione pud quindi
essere letra dalla cellula. Nella deacetilazione, il gruppo
acetile viene tolto ¢ il gene, quindi, inibito.

prevenendo quindi I'insorgenza di malattie legate
a inflammazioni croniche di basso grado Bl
Recentemente & stato dimostrato che 12 settimane
di allenamento di potenza a bassa frequenza ¢ a
moderata intensita hanno la capacita di ridurre
globalmente il livello di metilazione nei linfociti
di soggetti anziani [28]. Numerosi studi con-
centrano l'attenzione sul ruolo dell’attivita fisica
come modulatore dell’acetilazione degli istoni, in
particolare H3 e H4 in differenti tessuti [29], pro-
muovendo quindi modifiche che possono portare
a trascrizione o inibizione di specifici geni legati
al cancro [30], alle funzioni muscolari [31] 0 a
disturbi comportamentali [32].

Alcuni pattern specifici di metilazione, in par-
ticolare I'ipermetilazione di geni soppressori dei
tumori [33,34], sono stati descritti come attiva-
tori della carcinogenesi [35]. Si & osservato che
la pratica di attivita fisica protratta nel tempo ha
effetto sulla modulazione epigenetica, riducendo
il rischio e la mortalita in cancri come quello
mammario [36-38], del colon-retto [39-40] €
dello stomaco [41]. Fattori epigenetici potreb-
bero anche spiegare, almeno in parte, sia i benefici
effetti dell’esercizio fisico nella prevenzione e nel
trattamento del diabete di tipo 2 e altre malattie
metaboliche [42], sia gli effetti metabolici sui
discendenti (tolleranza al glucosio ¢ clearance
del glucosio) attraverso la trasmissione materna
di modifiche epigenetiche di geni coinvolti in
importanti processi metabolici [43]. Lesercizio
aerobico, infatti, sembra modificare in maniera
dose-dipendente sia i livelli di metilazione globale
sia i livelli di metilazione dei geni promotori di
specifici geni coinvoldi in tali malattie.

Lattivira fisica ha un impatto positivo su un
ampio raggio di funzioni biologiche, contrastando
quei meccanismi molecolari capaci di alterare ['e-
spressione genica tipici delle malattie cardiova-
scolari [44,45]. Infine, evidenze sperimentali e
cliniche emergenti suggeriscono che uno squilibrio
del macchinario epigenetico sia coinvolto anche
in patologie neurologiche ¢ neurodegenerative
(epilessia, schizofrenia, Alzheimer e Parkinson)
[46-49]. A oggi il lavoro condorro da Lavratti et
al. [32) rappresenta il primo studio sull'uomo che
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dimostra una relazione tra esercizio fisico e livelli di
acetilazione degli istoni globale in persone affette da
disordini neurodegenerativi. In particolare, & stato
dimostrato che 90 giorni di esercizio con un piano
combinato di allenamento aerobico e di forza (1
ora 3 volte alla settimana) @ capace di indurre una
significativa ipoacetilazione dell’istone H4 nelle
cellule immunitarie periferiche mononucleate
(PBMC) di pazienti affetti da schizofrenia. Gli
autori suggeriscono che I'esercizio possa silenziare
geni che esercitano un ruolo centrale nella fisiologia
e nella progressione della schizofrenia attraverso la
modulazione epigenetica (Figura 10.1).
Sebbene gli effetti benefici dell’attivita fisica
siano ben conosciuti e nonostante 'Organizzazione
Mondiale della Sanitd (OMS) e I'Unione Europea
(EU) siano fortemente impegnate nella promo-
zione della salute attraverso I'incentivo della pratica
di attivita fisica [3,50], il 30% della popolazione
mondiale, indipendentemente dall’eta e dallo stato
sociale, non segue le indicazioni raccomandate.
In particolare, circa un terzo (31%) degli adulti e

la maggior parte dei giovani (13-15 anni) (80%)
vengono classificati come fisicamente inattivi [51],
esponendosi a numerosi rischi per la salute.
Nell'ultimo anno & stata pubblicata una serie di
revisioni a ombrello (DEDIPAC, Determinants of
Diet and Physical Activity) proprio per indagare le
ragioni della scarsa aderenza alle linee guida. Tali
studi hanno suddiviso i diversi possibili determi-
nanti in fattori psicologici, sociali, ambientali e
comportamentali legati alla pratica o meno dell'at-
tivitd fisica [52-56]. Sebbene ci siano parecchi modi
in cui lattivita fisica pud essere concettualizzata e
definita e differenti fattori possano influenzare le
scelte individuali [57], i fattori psicologici ne sono
sicuramente diretti determinanti [58]. Ricerche
descrittive sulla partecipazione alle attivita sugge-
riscono tra i motivatori principali per il coinvol-
gimento negli sport e nella pratica di esercizi per
i giovani: il divertimento, lo sviluppo di abilita,
laffiliazione, il miglioramento della forma, il suc-
cesso; per gli adulti: lo sviluppo di nuove capacita
e il miglioramento della forma; per gli anziani: la
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Come proporre la pratica diventa quindi uno
degli aspetti su cui sarebbe utile educare anche gli
operatori. Poco funzionali sono le “doverizzazioni”
in un contesto di vita che ne ¢ gia ampiamente
sovraccarico. Una strategia pit efficace & sicuramente
motivare in modo personalizzato, incentivando il
piacere nel momento stesso in cui la pratica avviene
e rinforzando quanto sia importante migliorare
ogni condizione con le giuste azioni, percependo
momento dopo momento le nuove sensazioni e
risorse. E necessario inoltre ricordare quanto sia
importante nell'apprendimento dell’adulto sapere
quali sono le ragioni per cui proponiamo una
certa pratica e in alcuni casi come l'anticipazione
di cio che pensiamo di fornire con quella pratica ne
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esempio nel disturbo da deficit di attenzione/ipe-
rattivita (ADHD) [75,76].

Il movimento mostra 'impossibilita di tenere
separati mente e corpo. La struttura di fondo per le
funzioni sensoriali e motorie & condivisa e riflessa
nelle macroarchiterture e nel funzionamento del
cervello [77] e sia la pianificazione motoria sia il
controllo attentivo condividono una dipendenza
dallo stesso tipo di informazioni: struttura dell’am-
biente, del corpo e di come essi si relazionano [78].
Nella proposta di Clark ez 2l [79] si considerano

i fenomeni mentali come il controllo esecutivo
e il controllo attentivo quali controlli motori di
grado pit elevato, ¢ si propone che la pratica di
movimento consapevole stimoli 'apprendimento
guidato dalla percezione di distinzioni e alternative
senso-motorie. Percezione e movimento avvengono
contemporaneamente e sono in grado di generare
sensazioni affidabili e osservabili concretamente
che possono agire come feedback per supportare
la scoperta e il miglioramento dei propri schemi
motori, fatto cruciale sia per I'autoregolazione sia
per lo sviluppo di competenze [80-82]. Risulta
quindi utile portare I'attenzione sulla possibilita
di esplorazione e apprendimento di nuove abilita
senso-motorie piuttosto che sull’eliminazione di
abitudini esistenti [64,83]. In generale I'interoce-
zione & 'elemento fondamentale per la consape-
volezza, il senso del Sé [84,85], la cognizione ¢ la
capacita di prendere decisiont [86], e il movimento
¢ lo strumento che permette di evolvere e costruire
nuove risorse, abilita e possibilita.

Movimento, emozioni e memoria

Le emozioni riflettono modalita psicofisiologiche
necessarie per ridirezionare risorse fisiologiche e
psicologiche al fine di adattare il comportamento
[87].
La regolazione delle emozioni ¢ il tentativo attivo
di gestire il proprio stato emotivo aumentando o
diminuendo specifici sentimenti. Questo processo
influenza il modo in cui gli individui fanno espe-
rienza delle emozioni e come le esprimono [88,89)],
ed & essenziale per un sano funzionamento psico-
logico ma anche fisiologico. Le emozioni, infatd,

sono in grado di innescare sequenze di attivité.l
neuronali [90-92] che determinano cambiamenti
nel sistema nervoso autonomo e modifiche neu-
roendocrine [93,94]. Noi esprimiamo le nostre
emozioni attraverso il linguaggio del corpo per
mezzo di specifiche posizioni e movimenti [95] e
tale connessione & bidirezionale: questo significa
che possiamo agire sullo stato emotivo modificando
le nostre posture e i nostri movimenti. 1l concetto
originato dall'idea di Darwin [96] e dalla teoria
di James [97] postula che le risposte corporee i
stimoli sono necessarie per I'esperienza emotiva
e quindi i sentimenti non sono la causa dell’atti-
vazione del sistema autonomo e delle emozioni,
ma piuttosto la conseguenza. Teorie successive
hanno confermato questa ipotesi proponendo
che il feedback sensoriale dal viso ai movimenti
posturali contribuisca significativamente all’espe-
rienza emotiva [98-100].

In termini neurofisiologici, Antonio Damasio
asserisce che le emozioni sono evocate da feedback
interocettivi e propriocettivi dal corpo e i nostri
sentimenti consci tisultano dalla nostra percezione
di questi stimoli somatici [101,102].

11 cervello & l'organo responsabile dell'elabora-
zione di tutte le informazioni che arrivano dall’am-
biente, esso coordina la nostra risposta filtrando e
interpretando quello di cui stiamo facendo espe-
rienza sulla base di cid che abbiamo gia vissuto in
passato. Lidentificazione della corteccia insulare
anteriore come regione nella quale vi & la rap-
presentazione dello stato interno del corpo, che
diventa disponibile alla consapevolezza, fornisce
un ragionevole circuito neuronale a sostegno di
questa ipotesi [103-105].

Tra le pratiche che maggiormente si concentrano
sull’utilizzo del movimento per questo fine sicura-
mente la Danza Movimento Terapia (DMT) & una
delle pils riconosciute e documentate. La DMT
parte dal corpo per arrivare a esperienze cogni-
tive ed emotive attraverso interventi che hanno
effetto sul funzionamento sia fisico sia psicologico
[106,107]. Essa coinvolge contemporaneamente
processi somatici, emotivi e percettivi. In una ses-
sione di DMT il terapista stimola la consapevo-
lezza corporea che deriva dal portare attenzione e
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osservare piccoli cambiamenti posturali, movimenti

ripetuti o parti del corpo poco mobili, variazioni

nel contatro visivo, nei pattern respiratori e nella
emissione della voce. Si lavora sul “sentito” [108].
La terapia si basa sul fatto che il terapista tiene
in grande considerazione il legame tra capacita
riflessiva del paziente, organizzazione emozionale
¢ movimento espresso. Lintervento mira all'inte-
grazione fisica e psicologica [109-112].

La DMT utilizza il movimento per facilitare
I'espressione delle emozioni e il cambiamento
degli stati emotivi. Dati di letteratura sottolineano
come la risposta evocata dal movimento permetta
di aiutare le persone a fronteggiare in modo pid
efficace il mondo esterno [113] e sia in grado di
modificare 'umore e lo stato di benessere [114].

A tale fine, esistono diversi modelli di lavoro

nella DMT.

Io ho personalmente sperimentato il modello
Espressivo Psicodinamico di Cinzia Saccorotti
[115]. Nel primo giorno della scuola di Danza
Movimento Terapia mi ha colpiro il concetto
dell’arte come cura, da sempre utilizzata pit o
meno consapevolmente a scopo terapeutico. I
modello ¢ articolato e complesso e affonda le sue
radici teoriche nella psicodinamica, nella psico-

logia archetipica e immaginale, nella psicoterapia
corporea, nella gruppo-analisi, nell’antropologia,
nell’ Expression Primitive e nel processo creativo e

la danza intesi come i primi motori delle trasfor-
mazioni processuali. Chiaramente, questa non &
la sede per descrivere il suo metodo di lavoro, che

a breve verra pubblicato, tuttavia mi fa piacere
accennare qui ad alcune teorizzazioni che sosten-
gono il modello applicativo. Le prime riflessioni
riguardarono la complessitd del movimento e la
necessita di mettere a fuoco delle funzioni tenden-
ziali nel movimento umano che consentissero di
avere una visione pill pragmatica: il movimento
abituale, tecnico, primitivo e creativo. Individuate
le caratteristiche principali di queste funzioni ten-
denziali, il modello prevede I'osservazione dell’in-
dividuo nel suo personale movimento abituale,
frutto della sua storia e delle sue esperienze e,
passando attraverso il movimento tecnico, che

permette di espandere il vocabolario motorio e

integrando il movimento primitivo, archetipico,
universale, prevalentemente inconscio e istintivo,
mira allo sviluppo del movimento creativo, sintesi
dinamica delle potenzialita.

Per me particolarmente trasformative sono
state l'esperienza del “riscaldamento imirtativo” e

il metodo dei ponti associativi. Il riscaldamento
imitativo permette di lasciarsi andare all'interno
di una struttura contenitiva e di contattare specifi-
che aree emotive che i movimenti del conduttore
elicitano. Fondamentale diventa l'interpretazione
soggettiva che ognuno apporta. Il metodo dei ponti
associativi fonda i suoi presupposti teorici sulle
libere associazioni. Si tratta di libere associazioni
giocate sul piano corporeo e verbale. La tecnica
consiste nel far assumere al corpo posizioni statua-
rie, con una motricita riflessa, immediatamente
dopo lo stimolo verbale del conduttore. Questo
metodo permette un collegamento diretto con
I'inconscio e pud far emergere contenuti emotivi
non elaborati ¢ non conosciuti che saranno poi
esplorati attraverso momenti di improvvisazione
guidati e altre tecniche integrative.

Nella mia esperienza personale la DMT mi ha
permesso di accedere a parti di me completamente
sconosciute, che necessitavano di essere viste e
integrate per poter procedere nel mio percorso.

Il corpo, infatti, & contenitore di memorie. La
memoria funziona come un processo dinamico che
permette di mantenere chi siamo e organizzare cid
che ci possiamo aspettare mentre viviamo nuove
esperienze [108-110]. La memoria implicita emerge
nel periodo prenatale, predomina nell'infanzia e
colora le nostre percezioni delle esperienze per tutto
il corso della vita [108]. La parte principale del
cervello coinvolta nellarchiviazione della memoria
implicita & 'amigdala [111]. Il corpo come primo
attore dell'esperienza percepisce gli eventi attraverso
un processamento sensoriale: ascolta, vede, sente.
Le esperienze con una carica emotiva forte sono
inviate direttamente dal talamo all'amigdala in un
processo preconscio. Uamigdala bypassa il proces-
samento corticale ¢ non richiede la verbalizazione
per l'archiviazione delle memorie. Essa collabora
con I'ippocampo destro per preservare le nostre
prime esperienze preverbali senza bisogno della
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nostra consapevolezza di esse. [’ ippocampo destro

sembra essere pii legato al modo del “cervello

destro” di percepire le esperienze e di processare
le informazioni, quindi basato sul corpo, emo-

tivamente coinvolgente o simbolico [109,112].

Gli eventi sono percepiti in un modo che non

coinvolge il linguaggio: questo tipo di percezione

¢ sentita ed & presente in sottofondo a tutte le
nostre ésperienze.

Altri processi sono richiesti per il consolidamento
dell’esperienza in memoria esplicita o autobiogra-
fica. La memoria esplicita & considerata in neuro-
scienze come quel tipo di memoria per cui siamo
in grado di richiamare e narrare in modo conscio
qualcosa di noi [110,113]. Lo sviluppo di questa
capacita coincide con la capacira di parlare.

La memoria implicita funziona come uno stampo
che condiziona costantemente la percezione delle
circostanze in corso [108]. Il corpo & fondamentale
per il recupero di queste memorie e per permetterne
la loro elaborazione. Quando un evento ha avuto
un forte impatto emozionale, come capita durante
un trauma, il corpo conserva I'impressione dell’e-

vento a livello subconscio, che poi sara processato
attraverso I'amigdala [111,114].

L'amigdala ha la funzione di proteggerci dal
pericolo anche se il pericolo non & conosciuto e
capito o percepito in modo cosciente. Quando una
persona sperimenta una costellazione sensoriale
analoga a quella dell'esperienza originale puo avere
attivazioni di memorie preconsce senza esserne
consapevole e pud rispondere in maniera distorta
“come se” ci fosse un reale pericolo.

La DMT ¢ quindi una risorsa efficace per acce-
dere ¢ lavorare sulle memorie implicite incise nel
corpo. E importante che le esperienze possano
essere rielaborate sulla realtd del contesto presente
e perché questo possa essere fatto & necessario che
I'operatore/terapeuta aiuti la persona a portare
artenzione alle sensazioni corporee percepite, alle
possibilita di movimento effettive nel momento
presente, e che si conceda di accedere a immagini o

ricordi che possono emergere ¢ a movimenti liberi
che si sente di compiere. Le memorie implicite
includono anche il proprio stato e le esperienze

affettive che non sono ricordate in modo conscio,

ma che hanno un profondo impatto sulla perce-
zione personale di se stessi e degli altri. Memorie
preverbali generatesi nelle prime ferite legate all’at-
taccamento possono evocare Vergogna, dclusioﬂe
e rabbia. La vergogna e la paura impediscono I'ac-
cesso al funzionamento corticale e la capacita di
riflettere su se stessi [111,116-118]. Quando queste
esperienze vengono processate attraverso approcci
esperienziali e verbali nel contesto di una relazione
terapeutica sicura, le memorie possono essere meno
cariche (sebbene dolorose) e pit1 disponibili a rie-
laborazioni consce.

Sul principio delle memorie che emergono attra-
verso il corpo e sulla possibilita di rielaborazione
del trauma lavorano anche la Terapia Sensomotoria
[119] e la Somatic Experiencing [120], che sono
parte delle psicoterapie corporee (Capitolo 11).

Movimento, risorsa e cura

Sulla base di quanto discusso finora, la mia pro-
posta ¢ sfruttare tutte le risorse a disposizione
della persona che incontriamo, nel momento in
cui la incontriamo. Possiamo aiutarla a prendere
consapevolezza delle risorse presenti, cid che fa e
cid che non ¢ abituata a fare, della sua capacita di
costruirne di nuove allenandole e della possibilica
di rielaborare vecchi traumi che condizionano gli
schemi motori acquisiti e di conseguenza i compor-
tamenti. In questo processo ¢ utile che la persona si
possa muovere, possa portare attenzione a cid che
sta sentendo fisicamente mentre si muove e alla
sua possibilita di rivedere le vecchie connessioni
e crearne di nuove attraverso la sperimentazione
di nuove modalita di movimento.

«Turte le risorse sono gia dentro di noi, fanno parte
della nostra naturan.

Queste parole mi hanno fatto sentire nel posto
giusto quando ho incontrato Massimo Mondini,
ideatore del Movimento Arcaico. Riporto dal suo

sito:

«Come tutti gli altri esseri viventi, abbiamo
bisogno delle modalira di apprendimento e dei
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¢ completamente inibito, laddove non contra-
stato apertamente, nelle societh odierne. Il risultato
¢ che, invece di un sistema calibrato, equilibraro
e funzionale, frutto dell’evoluzione di milioni di
anni, I'essere umano delle socierd “civilizzare” si
ritrova sbilanciato fisicamente e mentalmente, ed
¢ costretto a mettere in atto una serie di compen-
sazioni che portano a sofferenze, dolori e problemi,
sia mentali che fisici». [www.movimentoarcaico.it]

Massimo parla di Archetipo Motorio come di un
modello di movimento psicofisico perfetto e natu-
rale, comune a tutti gli esseri di una certa specie,
innato e sviluppatosi in centinaia di migliaia di
anni di evoluzione.

«Ogni essere vivente esprime ['Archetipo Motorio
artraverso un gesto archetipico, cio® tutti quei
movimenti fondamentali per la sopravvivenza indi-
viduale, della specic e per il piacere quotidiano.
Per esempio: sono gesti archetipici gattonare, cam-
minare, saltare, lanciare, arrampicarsi, correre. Il
Movimento Arcaico funziona inizialmente come
addestramento del sistema nervoso: i gesti archeti-
pici stimolano e portano all'integrazione dei riflessi
motori primari. Questo passaggio, gia da solo,
scatena una serie di benefici considerevoli: in una
prima fase aumentiamo I'abilitd di eseguire il movi-
mento, cosi come quella di percepirlo, e si sbloccano
automaticamente altre nostre abilitd potenziali (sia
fisiche che “mentali”) che prima non riuscivano ad
emergere proprio perché frenate dall’insicurezza
o dall'incompetenza motoria. Una seconda fase &
quella della ri-mappatura della realty: cambiando la
nostra configurazione, essendo potenziati rispetto
a prima, cambia anche il modo in cui intendiamo
il mondo e le sue varie manifestazioni. Il valore
e il significato che diamo alle nostre esperienze,
anche quelle passate, si arricchisce di un nuovo
livello di profonditd. Questa parte, pii cognitiva,
arricchisce i praticanti con molte risorse, prima tra
tutte la flessibilita comportamentale, la resilienza
emotiva e la plasticithy. [www.movimentoarcaico.it]

e nell'importanza dell’esplorazione di Panksepp
[121,122], nell’approccio senso-motorio di Ogden
[119] e nella teoria dell'equilibrio di Piaget inter-
pretata dinamicamente [64]. Ma quello che rende il
Movimento Arcaico particolarmente interessante &
il fatto che I'Archetipo Motorio si estrinseca paral-
lelamente dal punto di vista motorio e dal punto
di vista esistenziale (Figura 10.2). Rispetto ad altre
pratiche si differenzia perché concentra I'attenzione
prima di tutto sul recupero dell'istinto quale motore
e guida dell’apprendimento [123].

Elemento fondamentale & il concetto di “atto
pulsionale specifico”, unita funzionale che sta alla
base dei comportamenti istintuali, introdotto da
Heinroth e ripreso da Lorenz nella teoria pulsio-
nale etologica [124]. Gli “istinti” sarebbero fondati
su schemi motori, contrassegnati sia dall’eredita-
rietd sia dall'ambiente [125], sempre comunque
interconnessi e «anche negli esseri superiori I'atto
pulsionale specifico ¢ il prototipo di un processo
cognitivo innato» [126]. Gli atti pulsionali spe-
cifici o schemi motori innati o pattern motori
di base, fondamento dei nostri comportamenti,
possono quindi essere recuperati in presenza di un
contesto adeguato e a seguito dello stimolo di una

funzione precisa, per esempio se c& una mela

per perdere I'autobus lovren
cosi via, Nella pratica il req;
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vengano forniti i contesti che facciano scaturire

la risposta istintiva.

Tale aspetto & particolarmente significativo,

vista la grande importanza data alla conoscenza
teorica e all’attenzione alle sensazioni, perché &
Pelemento mancante per un'integrazione completa.
La varieta degli stimoli e dei contesti promuove
risposte diverse in modo assolutamente naturale
e questo permette la costruzione di nuove risorse
e capacita utilizzabili nella vita di tutti i giorni.
Nella mia esperienza con le persone che incontro,
per esempio, ¢ frequente Iinibizione della spinta
¢ della schivata, gesti la cui mancata attivazione
ho osservato essere alla base di comportamenti
alimentari alteradi.

Nella pratica clinica il gruppo di Masgutova ha
strutturato un metodo di lavoro terapeutico detto
Masgutova Neurosensorymotor Reflex Integration
(MNRYI), che fonda le sue basi proprio sull’os-
servazione di pattern motori riflessi alterati e sul

loro ripristino al fine di sviluppare I'integrazione

senso-motoria, e di conseguenza capaciti cognitive,

regolazione comportamentale ed emozionale. I

riflessi sono i nostri pattern motori-comporta-

mentali geneticamente determinati, che vengono
normalmente integrati da ogni bambino in compe-
tenze e abilita senso-motorie controllate in modo
cosciente durante la prima infanzia [127-130].
Questi riflessi integrati supportano il neurosviluppo
assicurando 'incremento nel processamento degli
input sensoriali, la programmazione e il controllo
di azioni motorie e comportamentali e aumen-
tando I'apprendimento, la memoria, il linguaggio
e le abilita comunicative. E particolarmente utile
educare anche i genitori sull'importanza di non
anticipare e non inibire il movimento del bambino
proprio quale promozione di uno sviluppo sano
e completo e prevenzione primaria.

In generale, in ogni situazione di patologia o
malessere di vario grado & facile in
caratteristiche motorie che p :
altre carenti ed ¢ possibile mmcdae
dei partern disfunzionali attraverso la

contesti e funzioni nmwﬂ
Indlvldm % -_:IHM-JI

IJW

senso-motoria e un ritardo delle capacita moto-
rie primarie [131]. In tali individui si osserva un
ampio raggio di pattern riflessi immaturi. I.l pro-
gramma MNRI utilizza interventi non invasivi per
supportare lo sviluppo di quei pattern immaturi,
attraverso specifiche tecniche e procedure che per-
mettono il ripristino dei legami tra le componenti
dei circuiti riflessi ¢ la loro funzione di protezione
[127,128,132,133], per normalizzare le reazioni
di congelamento e attacco-fuga [129,134]. Nel
Parkinson si osserva il deterioramento dell’anda-
tura e dell’equilibrio, anomalie motorie che non
vengono modificate dalla terapia farmacologica e
frequentemente determinano cadute che possono
causare severe complicanze [135], ma che pos-
sono trarre beneficio da un allenamento a lungo
termine dell’equilibrio [4]. Interessante I'utilizzo
del MNRI anche nelle malattie respiratorie croni-
che, dove si sono osservati una modifica a carico
del sistema immunitario e il rafforzamento della
polarizzazione della risposta immune in direzione
Th1, fatto che determinava una riduzione della
frequenza di infezioni virali [132].

Sono state trovate molte correlazioni tra funzioni

interocettive compromesse e patologie ¥
che, incluse le depressioni [136], Pansietd [137] ele i
dipendenze [138]. Tali disturbi si associano anche
a squilibri del tono muscolare, mw
malcuncreglomewusaamvmm' :

un attmté come 11 Pﬂm che allm
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dell'ambiente senza dimenticare i nostri bisogni,
aumentando quindi la nostra resilienza emotiva
[140]. Cid genera nuove risorse, senso di compe-
tenza e possibilitd e permette di costruire realmente
nuove capacita di agire nel mondo.

il ruolo della natura

Il Movimento Arcaico, inoltre, aggiunge un impor-
tante fattore che amplifica esponenzialmente gli
effetti della pratica motoria: il ruolo della natura.
Essa ci rimette in contatto con la capacita di adatta-
mento e cambiamento intrinseca alla natura stessa,
e che si perde nella nostra societd in cui la luce e le
forme si mantengono costanti per tempi innaturali
richiedendo al nostro corpo di adattarci a una fissita
per cui non siamo nati. E ormai consolidato che
stare a contatto con la natura e seguirne i ritmi
ha diversi effetti positivi:

* riduce lo stress e la fatica mentale correlata
[141,142];

* abbassa i livelli di eccitazione/attivazione e il
sovraccarico cognitivo [143];

* permerre di riportare in equilibrio con pil faci-
lita emozioni quali rabbia/aggressivita e paura

[142,144,145].

La natura, come arte, porta all'attivazione di unat-
tenzione involontaria che viene definita soff fascina-
tion [146]: il sistema esecutivo che regola I'atten-
zione diretta va a riposo, i pensieri pessimistici sono
interrotti e le emozioni negative sono sostituite con
emozioni positive [147]. Attivita svolte nella natura
aumentano anche la sensazione di fiducia e miglio-
rano in generale la salute dei partecipanti [148].
Infine, gli ambienti naturali, grazie alla strut-
tura sempre diversa (variabilita del terreno e dei
panorami), ai loro ritmi (luce/btuo, sr.agtom Sec)
e al loro cambiamento continuo, ci rimetton
contatto con la nostranamadxmmm co

attivitd che possiamo definire olistiche applicate
in ambienti naturali [149,150].

Appendice: la mia esperienza.
Il valore delle varie pratiche
e una proposta di integrazione

Un minimo di struttura

per un massimo di esplorazione.
Herns Duplan

Nella mia personale esperienza ogni pratica & stata
importante. Quello che le ha rese veramente effi-

caci & stata l'intenzione curiosa con cui mi ¢i sono
avvicinata e I'attenzione a cid che si muoveva den-

tro e fuori di me. Nel mio lavoro i problemi con

la forma del corpo, con la gestione del cibo o con
sintomi gastrointestinali sono le piccole porte che

mi permettono di entrare nel mondo di chi incon-

tro. In tutti i casi osservo un'inadeguata capacita di
percepire o di valutare le informazioni interocettive.

E da qui che mi placeparme,mvmndo,gmm;

e facilitando il contatto con le “sensazioni sentite”
[151]. Spesso le persone preferiscono non ascoltare

i segnali e sicuramente anche io per molto tempo
sono stata sorda a essi, ma ogm segmkm -

e
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creative, m.ll



Movimento e Biodanza® <’

le sensazioni e le emozioni. E importante educare
le persone al funzionamento del corpo e al valore
di ogni sensazione ed emozione come elementi
necessari all’adattamento, ma allo stesso tempo
fornire nuovi stimoli e contesti perché possano
mettere in atto in modo istintivo nuove modalita
di movimento, recuperando risorse gia presenti
ma spesso inesplorate (Figura 10.3).

Quello che manca ¢ l'integrazione tra i sistemi:
troppo spazio ¢ stato dato alla conoscenza teorica
e poco all’esperienza pratica e alla verifica della
teoria, ma la vera conoscenza & frutto di entrambe.
Il processo di cambiamento prevede innanzitutto
di credere che sia possibile, quindi ¢ utile educare
all’ascolto, dare nuove informazioni e invitare a
esplorarle per potere selezionare quali sono vere e
quali no per il sistema che le riceve. Il movimento
¢ il nostro strumento per conoscere la realtd interna
ed esterna e tutte le nostre possibilita, selezionando

di volta in volta quelle pit funzionali. La pratica di
movimenti nuovi ci permette di creare abilita e di
allenarle, ci consente di potenziare e stimolare la
muscolatura che non ¢ stata allenata e di diventare

/K"Q‘

Proposta

di un compito Osservazione
motorio fornendo delle posture
un contesto e dei movimenti
e stimolando

una funzione

pit efficaci nella nostra vita. Infine, I'elaborazione
di cid che si & mosso anche attraverso la verbaliz-
zazione permette il passaggio ai circuiti neuronali
superiori. In tutto questo & essenziale il rispetto dei
tempi, perché integrare le informazioni richiede
tempo e ognuno ha i suoi, ma una volta integrate
fanno parte della nuova struttura della persona.
Io ho trasformato la mia vita attraverso il movi-
mento, ho danzato per sentire ed esprimere le mie
emozioni, ho incontrato il Movimento Arcaico
che mi ha permesso di ricontattare il mio istinto
e di allenare le mie risorse inibite e inutilizzate, di
scoprire che attraverso il corpo posso avere tante
informazioni di me e degli altri, molto pii1 reali
rispetto a cid che a volte mi raccontavo. Ho risolto
il mal di testa che portavo con me fin da bambina
sciogliendo le tensioni corporee, imparando a spin-
gere cid che non potevo digerire. Dalla DMT ho
tratto la possibilita di accedere a vecchie memorie
dimenticate o mai conosciute, grazie alla Danza
Sensibile® e al Continuum Movement® ho sentito
Pinterezza del mio corpo, che & uno, unico e indi-
visibile e che pud muoversi tutto insieme in modo
semplice sfruttando il respiro ¢ le forze alle quali
¢ sottoposto. Ogni apparente fonte di difficolta se
usata bene & una risorsa per esplo
bilita. La Dance Ability® mi ha pe
nel limitelatismsaedi-_' pr
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Ora tocca a te!

1 Sei un professionista della salute?

cosa hai trovato interessante in questo lavoro?

¢ in che ambito lavori e quali difficolta incontrano i tuoi clienti in particolare?

e tiinteressa collaborare per fornire un servizio integrato alle persone che segui?

e tiinteressa approfondire su di te il ruolo che ha il movimento nella tua salute e nella tua
crescita personale?

/ Sei un educatore o un genitore?

e Hai mai riflettuto sul ruolo del movimento nella tua salute e in quella delle persone intorno
ate?

e credi che sia fornito abbastanza spazio a questi aspetti nell'educazione dei bambini e
ragazzi e nella tua vita di tutti i giorni?

e c'e qualcosa che ti interesserebbe approfondire sul piano teorico o qualcosa che ti
interesserebbe praticare?

3 Chiunque tu sia ti invito a:

e iniziare ad osservare il tuo movimento nel quotidiano, cosa noti?
e Ccome cammini?

e come stai seduto?

e come stai in piedi ? dove appoggi il tuo peso?

e ti muovi in modo fluido o rigido?

e quanto stai fermo e quanto ti muovi nella tua giornata?

Owviamente queste sono solo alcune delle domande da cui potrai partire per un'esplorazione

di te. Tutto quello che troverai sara una fotografia di cio che esiste oggi, conseguenza di tutta la
tua vita fino a qui. Quello che sara da domani in poi lo scegli tu!

Il nostro corpo mette in atto le migliori strategie che conosce sulla base delle conoscenze e delle
esperienze che fino ad ora ha fatto. Avere piu informazioni e fare altre esperienze ti permettera di
realizzare qualcosa di nuovo. Tu cosa vuoi realizzare?



Se ti interessano questi temi e vuoi sfruttare le esperienze corporee per la tua
evoluzione personale ascoltando/interpretando e assecondando i segnali del tuo
corpo:

Tiinvito a:

1) condividere con me le tue risposte e in particolare le tue difficolta in modo che possa
preparare un percorso su misura per te.

3) aprire le prossime mail che ti invierd per essere informato/a di tutti i percorsi e gli
eventi che sto progettando.

Puoi contattarmi su skype per una consulenza a distanza

® Puoi venirmi a trovare nel mio studio a Genova in Via San Luca 12
prendendo appuntamento, ecco i miei contatti:
sara.massone@gmail.com
3493109864

Se ti interessano questi temi e vuoi rimanere aggiornato/a sulle ultime ricerche:

Puoi abbonarti alle riviste:

PNEI NEWS: https://sipnei.it/category/pneinews/
https://sipnei.it/sipnei/abbonarsi-pnei-news/

PNEI REVIEW: https://sipnei.it/category/pnei-review/
https://sipnei.it/sipnei/abbonarsi-pnei-review/

2Puoi partecipare alle riunioni dei gruppi regionali:

?A‘g SIPNEI Il mio é questo

sezione Liguria 9ui trovi gli altri ttps://sipnei.it/sezioni-territoriali/

Puoi iscriverti alla DisCo (Gruppo Discipline Corporee) https://sipnei.it/come-iscriversi-
disco/

Per tutti i professionisti che vogliono essere aggiornati e in rete con altri professionisti della
salute e ricercatori questo € il posto giusto.

Sw




