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Prefazione

Tre ingressi nel flusso tensivo
Ingresso attraverso I'esperienza

C’e un istante, nel risveglio al mattino, in cui il corpo non si & ancora riorganizzato
secondo i programmi della giornata. Gli appoggi non sono stati ancora scelti, il
respiro si ridistribuisce da solo, I'attenzione non ha ancora trovato i propri oggetti
consueti. Se in quell’istante il praticante impara a non intervenire, ma a rimanere
presente, osserva qualcosa che di solito sfugge: osserva come un sistema di tensioni
si riassembla. Muscoli che si accendono senza che nessuno li chiami, zone che si
allentano mentre altre si preparano al carico, un’intera architettura di forze che si
ricompone attorno a una verticale non ancora esibita. Questo processo, di regola, si
svolge al di sotto della soglia di consapevolezza. Il suo rivelarsi e una questione di
disciplina dell’attenzione piu che di contenuto cognitivo. Una volta osservato,
cambia cio che il praticante capisce per il proprio corpo. Non una cosa che possiede,
ma un flusso tensivo che si ricompone di istante in istante secondo leggi che si

possono apprendere.

Tension Flow Integrity nasce dall’osservazione sistematica di questo ordine di
fenomeni. Non dallo studio di un corpo ideale, ma dallo studio dei passaggi: dal
sonno alla veglia, dal riposo all’azione, dalla contrazione al rilascio, dall'imbarazzo
alla presenza ritrovata. Sono i passaggi che rivelano la struttura, perché nei passaggi
il sistema & costretto a ridistribuire le proprie forze. Quando un corpo si siede,
quando prende fiato prima di parlare, quando abbandona una postura protettiva
dopo che la minaccia é passata, si mostra per un momento cio che altrimenti resta
coperto dalla stabilita apparente. Il praticante che impara a cogliere questi passaggi
e anon sprecare la finestra in cui essi si offrono, comincia a riconoscere nel proprio
corpo non una macchina ma un processo. Questo riconoscimento & la soglia di
ingresso del presente volume. Senza di esso, il libro rischia di essere letto come un
manuale tecnico tra i molti; con esso, le pagine che seguono si dispongono in un

ordine che diviene sempre piu visibile.

L’esperienza che qui chiamiamo flusso tensivo non & una metafora. E la
condizione effettiva di un sistema vivente, letto al livello in cui la sua coerenza si
produce e si mantiene. Un tessuto muscolare isolato non ha flusso tensivo; lo
acquista solo quando partecipa a una catena che attraversa segmenti corporei

differenti. Un segmento osseo non ha flusso tensivo; lo acquista solo quando si

I5
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inserisce in una distribuzione di forze che lo investe secondo direzioni specifiche.
Un atto percettivo non ha flusso tensivo; lo acquista solo quando si coordina con la
preparazione motoria che esso stesso induce. Il flusso tensivo e, dunque, una
proprieta relazionale. Esso appare dove le parti del sistema dialogano e scompare
dove le parti si isolano. La frammentazione di cui soffre il soggetto contemporaneo,
lungi dall’essere una condizione mentale che i discorsi sulla psiche possono trattare
da soli, e anzitutto una condizione tensiva: un flusso interrotto in punti specifici, che
I'attenzione disciplinata puo localizzare e che la pratica appropriata puo

ripristinare.

Il primo ingresso nel metodo, percid, & esperienziale. Non si comincia dalla
definizione, né dal modello, né dalla sequenza di esercizi. Si comincia dall’invito a
verificare, nel corpo vivente, I'esistenza di qualcosa come un flusso tensivo. L'invito
non e soggettivo nel senso deteriore del termine, come se dipendesse da credenze o
da stati d’animo; é soggettivo nel senso preciso che il soggetto e il solo strumento
capace di rilevare, ad alta risoluzione, le variazioni di tensione che attraversano il
proprio corpo. Nessuno strumento esterno ha la sensibilita richiesta per cogliere,
per esempio, lo spostamento di appoggio di pochi millimetri che accompagna una
decisione non ancora formulata, o la variazione della pressione intratoracica che
precede di un quarto di secondo un gesto di diniego. Questi fenomeni esistono, sono
misurabili indirettamente e sono continuamente operativi nella vita ordinaria. Solo
il soggetto, pero, li conosce dall'interno. Imparare a conoscerli dall'interno, con la
stessa disciplina con cui uno scienziato addestra uno strumento, e il primo lavoro

che il volume chiede.

Chi si dispone a questo lavoro si accorge ben presto che I'attenzione ordinaria
non basta. L'attenzione quotidiana & grossolana, dispersa tra compiti multipli,
oscillante tra fissazioni ristrette e dispersioni vaghe. Il rilevamento del flusso
tensivo richiede un’attenzione che si collochi in una zona intermedia: aperta ma
stabile, sensibile ai segnali deboli senza inseguirli compulsivamente, capace di
reggere il contatto con un fenomeno che cambia continuamente senza irrigidirsi su
una sua configurazione particolare. Questa qualita attentiva, che nel volume
chiameremo presenza, non & un dono naturale ma una competenza acquisita. Essa
si sviluppa per gradi, attraverso esercizi mirati e si perfeziona per tutta la durata
della pratica. Senza di essa, I'accesso al flusso tensivo resta teorico; con essa, il flusso

tensivo diventa il materiale quotidiano del lavoro del praticante.
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L’ingresso esperienziale, in questa sua semplicita radicale, comporta una
conseguenza che conviene esplicitare. Il soggetto non e separato dall’oggetto del
proprio studio. Il corpo che osserva ¢ lo stesso corpo osservato e I'atto di osservarlo
lo modifica. Questa circostanza, che in molte scienze € un fastidio da neutralizzare,
in Tension Flow Integrity € la risorsa principale. Non si tratta di studiare il flusso
tensivo come fosse indipendente dall’osservatore; si tratta di partecipare a esso con
un’attenzione che ne fa parte. La circolarita non & un difetto del metodo, ma la sua
chiave. Chi cerca un’oggettivita astratta nel lavoro sul proprio corpo non trovera cio
che cerca; chi accetta la co-implicazione di osservatore e osservato si accorge che la
co-implicazione non gli impedisce il rigore, ma gli impone una forma di rigore

differente. E a questa forma che il libro & dedicato.
Ingresso attraverso il modello

Al secondo ingresso si accede per un’altra via. Qui non si chiede al lettore di
verificare, ma di immaginare. Si tratta di considerare il corpo umano non come
oggetto anatomico ma come configurazione di un campo. In questo campo, le
grandezze rilevanti non sono pesi e distanze ma tensioni e flussi; non forme ma
traiettorie; non parti ma relazioni. Lo spostamento concettuale non & privo di
conseguenze: cio che nel primo quadro ¢ periferico diventa, nel secondo, centrale.
La postura, per esempio, cessa di essere una geometria raggiungibile una volta per
tutte e diventa lo stato momentaneo di una distribuzione tensiva. L'allineamento
cessa di essere una proprieta statica di punti anatomici allineati lungo una verticale
ideale e diventa la condizione dinamica in cui le tensioni si trasmettono attraverso i
segmenti con il minimo dispendio. Il tono muscolare cessa di essere un parametro
locale e diventa una variabile globale del sistema, modulata attimo per attimo da
parametri di accoppiamento come il respiro, l'attenzione, l'orientamento del

compito.

Formalmente, il modello che sta alla base di Tension Flow Integrity considera il
corpo come un sistema distribuito in cui il tensore degli sforzi o(x,t) e il tensore
delle deformazioni g(x, t) sono campi definiti su una configurazione di riferimento
Q e la dinamica é governata, oltre che dalle classiche equazioni costitutive, da un
termine di pretensione attiva 6°(x, t) che riflette la capacita regolatoria del sistema.
Questa pretensione non € una costante del materiale, ma un parametro modulabile
che dipende dallo stato di regolazione del soggetto. La relazione fondamentale
o(x,t) = C(x):e(x,t) + 6°(x, t) rende visibile, in forma compatta, il fatto che un

corpo vivente non € mai un corpo passivo; la pretensione attiva é la firma del suo
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essere vivente. La qualita del flusso tensivo dipende, in larga misura,
dall’appropriatezza di ¢° rispetto al compito: un valore troppo elevato produce
rigidita, un valore troppo basso produce cedevolezza, un valore ben distribuito

produce coerenza.

Il modello, cosi formulato, ammette una lettura a piu scale. Alla scala cellulare, la
pretensione attiva si riconosce nell’architettura tensegrale del citoscheletro, dove
filamenti in compressione discontinua sono bilanciati da filamenti in trazione
continua. Alla scala dei tessuti, essa si riconosce nella capacita contrattile del tessuto
miofasciale, che non € un mero rivestimento passivo ma un organo di regolazione
tonica. Alla scala dell’organismo, essa si riconosce nel tono posturale distribuito, che
coordina l'intera catena degli appoggi al suolo con l'orientamento del capo, del
tronco e delle estremita. L'unita di tutte queste scale € data dal fatto che, in ciascuna
di esse, la stabilita non é passivita ma bilanciamento dinamico di forze in tensione.
Il passaggio tra le scale non e riduzionistico: la tensegrita cellulare non spiega la
postura globale e la postura globale non si riduce alla somma delle tensegrita
cellulari. Ma un principio organizzativo comune le attraversa e questo principio &
cid che, a livello operativo, consente al praticante di trattare le scale come

manifestazioni di un medesimo fenomeno.

Il modello riconosce, accanto alla dimensione strutturale, due altre dimensioni
che partecipano alla costituzione del flusso tensivo. La prima é la dimensione
direzionale. Un flusso tensivo non & mai indifferenziato; esso e sempre orientato
verso qualcosa: un compito, una traiettoria, un’intenzione esplicita o implicita. La
direzione & la polarizzazione dell’attivita del sistema verso un esito possibile e si
manifesta nella preferenza con cui certe configurazioni tensive si attivano a scapito
di altre. Formalmente, se y(t) & la traiettoria del sistema nello spazio delle
configurazioni, la direzione corrisponde al vettore velocita y(t) integrato con
I'accelerazione y(t) che riflette il rilancio intenzionale. La seconda & la dimensione
presenziale. Un flusso tensivo, per poter essere regolato, deve essere percepito; e la
percezione, a sua volta, deve mantenere il proprio campo aperto e articolato senza
collassare su un singolo elemento. La presenza, operativamente definita, e la
condizione in cui I'entropia normalizzata della distribuzione attentiva w(x,t) si

mantiene in un intervallo intermedio, né prossima a zero né prossima al massimo.

L’ingresso modellistico, cosi tracciato, non sostituisce l'ingresso esperienziale
ma lo completa. 11 modello non & una rappresentazione che il praticante deve

memorizzare per poi applicarla al proprio corpo; € uno strumento che gli consente
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di parlare di cido che osserva in termini condivisibili, di confrontare le proprie
osservazioni con quelle di altri, di costruire sequenze di esercizi che non siano
ricette ma interventi ragionati. Il modello &, in questo senso, una lingua tecnica al
servizio della pratica. Una lingua tecnica povera impoverisce la pratica, una lingua
tecnica ricca la arricchisce. 11 volume investe una cura considerevole nella
costruzione di questa lingua, non per amore del formalismo ma perché la precisione
terminologica, in un dominio dove I'ambiguita e sempre in agguato, € la prima
alleata del lavoro serio. Il lettore incontrera, percio, una certa densita di termini
tecnici e qualche formula in notazione matematica. Entrambi hanno lo scopo di
rendere dicibile cio che la pratica rivela e di rendere verificabile cio che altrimenti

resterebbe nella sfera dell’'intuizione privata.
Ingresso attraverso la pratica

Il terzo ingresso non richiede né I'invito all’osservazione diretta né la disponibilita a
pensare per modelli. Richiede soltanto la disponibilita a fare qualcosa e a notare che
cosa cambia. E I'ingresso pitt immediato e per questo piti facilmente equivocabile. La
sua semplicita apparente non deve trarre in inganno: la pratica, in Tension Flow
Integrity, non & l'applicazione meccanica di istruzioni ma un procedimento
strutturato in cui ogni atto & accompagnato da un’osservazione e l'osservazione
successiva informa l'atto seguente. Questa & la matrice di tutto cid che il volume
chiamera Metodo A/R, Andata e Ritorno: un ciclo in cui la percezione suggerisce il
movimento e il movimento riorganizza la percezione, senza che mai uno dei due
termini prevalga in modo permanente sull’altro. Il praticante che apprende a
riconoscere questo ciclo, anche nelle sue forme piu elementari, ha gia acquisito
'essenziale del metodo; tutto cid che segue e sofisticazione progressiva, non nuova

dottrina.

Una sequenza pratica elementare puo servire a illustrare questo ingresso. Ci si
mette in piedi, con i piedi paralleli, alla larghezza delle anche e si porta I'attenzione
alla distribuzione del peso sugli appoggi. Senza modificare nulla, si osserva: piu sui
talloni o piu sugli avampiedi, piu sul bordo esterno o piu sull’arco interno, in modo
simmetrico o con prevalenza di un lato. Poi, mantenendo 'attenzione sugli appoggi,
si inspira lentamente, lasciando che il respiro trovi il proprio ritmo senza forzarlo;
al termine dell'inspirazione, si nota come la distribuzione del peso sia cambiata. E
cambiata, con ogni probabilita, in modi lievi ma riconoscibili: il centro di pressione
si & spostato, alcuni segmenti si sono allungati, altri si sono lasciati. Il flusso tensivo,

in altre parole, si e ridistribuito in risposta al respiro, che ha funzionato da
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parametro di accoppiamento tra la dimensione strutturale e la dimensione
regolatoria. Tutto questo accade senza che il praticante abbia fatto nulla di visibile

all’esterno; ma qualcosa di misurabile € accaduto all'interno.

La pratica elementare, ripetuta con pazienza, insegna tre cose che nessun
discorso sul metodo potrebbe insegnare altrettanto bene. Insegna, in primo luogo,
che il flusso tensivo & continuamente operativo, anche in configurazioni che
sembrano statiche. Chi sta in piedi immobile non sta, in realta, immobile: sta
regolando continuamente un equilibrio in variazione e il pretendere di esserne
immobile produce soltanto una sovrapposizione rigida che maschera la variazione
senza eliminarla. Insegna, in secondo luogo, che le variazioni del flusso tensivo sono
fini ma non infinitesime: sono abbastanza ampie da essere percepite, purché
'attenzione sia appropriatamente calibrata. Insegna, in terzo luogo, che la relazione
tra percezione e movimento € circolare: osservare la distribuzione del peso la
modifica e il respiro, che sembra un movimento minuscolo, ridistribuisce l'intero
assetto posturale. Queste tre lezioni, apprese una volta, non si disapprendono. Esse
costituiscono la base esperienziale su cui tutte le pratiche piu elaborate del volume
poggiano.

Il terzo ingresso ha un vantaggio ulteriore che merita di essere segnalato. Esso
opera indipendentemente dalle convinzioni del praticante. Non richiede adesione
preventiva a un quadro teorico, né a una visione spirituale, né a una tradizione
culturale particolare. Chiunque abbia un corpo e sia disposto a osservare cid che in
esso accade puo verificare, nel giro di pochi minuti, 'esistenza del flusso tensivo e la
sua modificabilita. Questa indipendenza dalle premesse € una caratteristica
importante del metodo e una delle ragioni per cui si & scelto, in questo volume, di
tenere il linguaggio depurato da riferimenti a tradizioni specifiche. Cido che si
afferma, si afferma in quanto verificabile nel corpo; cid che non ¢ verificabile nel
corpo, non viene affermato. Il lettore trovera, qua e 13, segnali di un debito verso
pratiche antiche — la disciplina del respiro, 'attenzione alla pausa tra gli atti, la
sensibilita agli appoggi come fondamento di ogni struttura superiore — ma il debito
€ operativo, non cosmologico. Le pratiche antiche hanno scoperto, con mezzi propri,
fenomeni che oggi possiamo descrivere con un lessico piu trasparente; il lessico piu
trasparente non esaurisce le pratiche antiche, ma rende accessibile cio che di esse &

stato confermato dalla verifica empirica.

I tre ingressi, esperienziale, modellistico e pratico, non sono alternativi. Un

praticante maturo li abita tutti e tre simultaneamente, passando con agilita dall'uno



