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RIASSUNTO 

In queste pagine traccio un percorso di incontri tra la Biodinamica, lo spazio di riferimento principale, 

e l’esperienza di sistemi di movimento energetico quali il GYROTONIC EXPANSION SYSTEM® 

ed il Taiji dello stile dell’acqua. 

Con l’intenzione di tradurre nelle parole aspetti significativi dell’esperienza condotta fino ad ora 

creando connessioni tra la Biodinamica appunto ed i sistemi sopra nominati 

Parole ricercate per il loro risuonare nel cuore con l’esperienza vissuta.   
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1. INTRODUZIONE

Alcuni anni or sono, mentre a Milano frequentavo la Scuola di ballo della Scala per il diploma di 

insegnante, mi trovai un giorno a curiosare in una fornita libreria, non lontana dall’Accademia.  

Cercavo qualcosa. Qualcosa “oltre” a ciò che stavo con tanta passione praticando. Oltre – ma in 

connessione profonda.   

Allungai la mano verso uno scaffale ed estrassi un testo: “Il sistema craniosacrale” di Sergio Santoni. 

Sapevo chiaramente nel cuore che il mio percorso di vita nel movimento mi avrebbe condotta alla 

scoperta della futura Biodinamica. 

Osservo l’immagine sopra riportata.  

Il caduceo. Connesso alla linea centrale del corpo ed alla direzione interna del movimento energetico. 

Lo accolgo qui a simbolo dell’intento che scorre in queste pagine: creare punti di contatto tra percorsi 

o esperienze di ricerca nel movimento e la Biodinamica.

La linea o canale centrale richiama la linea mediana, quale fondamentale direzione di orientamento 

nell’organizzazione della vita fin dal primo sviluppo embrionale. Tutta la vita si va a svolgere ed 

equilibrare lungo la linea mediana come riferimento non solo spaziale (sopra-sotto, avanti-dietro, 

destra-sinistra…), ma anche come luogo verso cui si organizzano le forze dinamiche del Respiro della 

Vita. E le risorse della salute. 



3 

Essa è quindi l’asse cardinale attorno e lungo il quale ogni espressione di movimento organico si 

direziona. 

I canali che nella immagine si intersecano lungo la linea mediana narrano simbolicamente il percorso 

di altre modalità di sentire ed esprimere la vita in movimento. Percorsi in sintonia con un principio 

organizzatore unico. Essi sono ora, nella mia vita, il GYROTONIC EXPANSION SYSTEM® e 

il Taiji dello stile dell’acqua 

Cercando le parole che vanno a risuonare con l’esperienza di questi sistemi in relazione alla 

Biodinamica, mi avvio qui all’interno di una nuova ed affascinante tappa. Nel viaggio di scoperta alla 

luce della Biodinamica. 



4 

2. NEL “DISORDINE” – UN ORDINE

“Il cuore: più un organo a canne, che un organo” 

(Marina Cvetaeva) 

Muoversi in uno spazio “disordinato”, alla ricerca di una direzione organizzatrice intrinseca, un 

ordine interno. Seguendo l’intuizione. In risonanza con il cuore. 

“Questo è un libro disordinato. E ho scelto di lasciarlo così. Poiché ogni disordine ha un suo ordine 

interno e misterioso. 

Forse è l’aspirazione alla semplicità, in ogni caso è qualcosa di sfuggente, che non vuole essere 

imbrigliato in un piano: come un animale o come un albero della foresta, non addomesticati, inutili, 

nel senso che non si curano di avere uno scopo, sono in vita e gli basta. Il disordine è questo essere 

così come si è seguendo un filo illogico di stare al mondo” (Chandra Candiani) 

Un ordine interno e misterioso, espressione di una Intelligenza (con l’iniziale “I” maiuscola, come 

William Gardner Sutherland scriveva) sempre in azione. 

Un ordine che agisce per mezzo di forze che la vita sostengono. Seguendo schemi di movimento che 

ricorrono nelle singole parti e si riflettono nella totalità. Un modello olografico. 

L’organismo umano – “una specie di sistema olografico in cui tutto è intrinsecamente connesso”. 

(Michael Kern) Dove i movimenti o ritmi naturali sono interconnessi e si orientano con Intelligenza 

al “raggio di riferimento” del Respiro della Vita. 

“One of the delights of life is the discovery and rediscovery of patterns of order and beauty in nature. 

These images are awesome not just for their beauty alone, but because they suggest an order 

underlying their growth, a harmony existing in nature. What does it mean that such an order exists; 

how far does it extend?” 

“Una delle gioie della vita è la ininterrotta scoperta di modelli di ordine e bellezza nella natura. Le 

loro immagini sono meravigliose non solo per la loro semplice bellezza, ma poiché suggeriscono un 
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ordine sotteso al loro movimento di crescita, una armonia esistente in natura. Che significato ha 

l’esistenza di questo ordine? E fino a dove si estende?” (György Doczi) 

Nel corso di una delle prime esperienze pratiche di biodinamica, una cara compagna di corso 

(compagna di viaggio!), così espresse ciò che aveva percepito nel corso della breve sessione: "Ho 

chiaramente sentito lo spazio del tuo cuore!". Quelle parole mi hanno accompagnata nelle tappe a 

seguire del viaggio nella Biodinamica compiuto fin qui. 

Una di queste tappe è andata a risuonare particolarmente con quelle parole: le giornate dedicate al 

seminario “Il cuore e l'incarnazione dell'essere”. 

Il cuore: il fondamentale maestro, la guida fondamentale nelle mie scelte di percorso. 

Dal cuore, la naturale passione per il movimento. Come necessità vitale. 

Il movimento è vita. 

“Da dove sorge questa "vitalità", che chiede di manifestarsi nel movimento, e di realizzarsi quindi in 

una forma?” 

Questa domanda spesso sorgeva negli anni di pratica della Danza. E ancor riaffiora in una 

nuova prospettiva nella pratica del GYROTONIC EXPANSION SYSTEM® e del “Taiji 

dello stile dell'acqua”. 
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"Il cuore "energetico" funziona come una stazione ricevente, attraverso la quale le informazioni 

appartenenti a questo campo più vasto (il campo elettromagnetico del cuore) vengono trasmesse al 

nostro essere manifestandosi il più delle volte sotto forma di intuizione che nella maggior parte dei 

casi non riconosciamo perché la mente tende a ignorarne la frequenza" (Nicoletta Bartolo) 

Alle domande che sorgono spontaneamente dal sentire e dall’esperienza fanno spesso seguito 

intuizioni. 

Il "conoscere" tramite il campo del cuore si associa spesso a meraviglia, che porta rinnovata curiosità. 

Questo mi ha guidata all’incontro direi “naturale” con la Biodinamica.  

"Una buona pratica, preliminare a qualunque altra, è la pratica della meraviglia. Esercitarsi a non 

sapere e a meravigliarsi. Guardarsi attorno e lasciar andare il concetto di albero, strada, casa, mare e 

guardare con lo sguardo che ignora il risaputo e vede ora. 

La pratica della meraviglia è una pratica che cura anche il cuore più ferito della terra " 

(Chandra Candiani) 

È stato riscontrato che le emozioni (emo-azioni=movimento del sangue), modificano la vitalità della 

cadenza del battito cardiaco. 

Nelle pratiche di movimento, la variabilità del ritmo di esecuzione, le pause, sono fondamentali per 

renderlo "salutare", organico. Nonché espressione di bellezza. 

Ogni cellula del corpo percepisce il messaggio insito nella variabilità del ritmo, proprio perché ogni 

organo è sintonizzato con i segnali ed i ritmi del cuore. Ciascun battito cardiaco trasmette non solo 

sangue, ma attraverso questo flusso ritmico anche conoscenza. 

Conoscenza che sorge nel creare corrispondenze, analogie, connessioni. 

Da tale processo appaiono nuovi modelli di percorso, rinnovate possibilità. 
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Percorro questo scritto con l’intenzione di scoprire analogie tra l’esperienza vissuta finora nella 

Biodinamica craniosacrale e i sistemi di movimento che esercito ed insegno, ovvero il Gyrotonic, ed 

il “Taiji dell'acqua” come percorso di pratica e conoscenza.  Per giungere allo spazio che percepisco 

sempre più essere presente, come un ordine di cui quelle espressioni di movimento non sono che 

manifestazioni: lo spazio biodinamico profondo della vita. 

Come si è andato creando il sottile dialogo tra queste "discipline"? Certamente nella pratica. 

Nell’osservazione. In un cammino creativo. 

 Rivissuto nelle parole. In parole che creativamente indicano o suggeriscono. 

CONNESSIONE (contatto – COMPASSIONE -…) 

UNITA’ 

OSSERVARE (orientarsi…) 

RISONANZA (RESPIRO – RITMO – radicarsi…) 

ESPERIENZA (fare esperienza – empatia – espansione e concentrazione…). 

“La poesia come terapia. Non c’è alcuna prova che la medicina faccia bene più della letteratura. 

Immaginiamo che non esistesse la medicina. Molte persone si rivolgerebbero alla letteratura. 

Sorgerebbero gli ospedali della lingua perché quasi tutte le malattie vengono dalla poetica che abita 

il nostro corpo. La medicina del futuro è la poesia. (Franco Arminio) 

Questo viaggio di scoperta nella Biodinamica mi fa vivere la necessità di una ricerca nuova anche 

nell’uso delle parole. Penso alla loro importante funzione nel momento del rituale del contatto, o nel 

sostenere, qualora se ne intuisca la necessità, momenti di transizione nel corso di una seduta di 

Biodinamica. Apprezzo il loro valore nel rendere le immagini, le sensazioni, il sentire vissuto nelle 

sedute di Biodinamica. 

Le parole creano risonanza. Un campo di risonanza.  Scelte ed espresse con piena presenza 

contribuiscono alla qualità del contatto. Hanno il potere di sostenere un processo di trasformazione, 

un risveglio di maggiore benessere, o sostengono lo sciogliersi di resistenze.   
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“Ricordate di interrogare sempre le etimologie delle parole, poiché in esse risiede l’atto 

primigenio della loro creazione, la matrice concettuale che ha dato loro vita prima di lanciarle 

nello spazio dell’esistente e del sensibile”. Riporto qui ciò che scrive Erica Francesca Poli in 

“Anatomia della guarigione”.

Nel corso dei nostri incontri di Biodinamica, abbiamo spesso usato le parole “cura”, 

“salute"… Termini che richiamano delle modalità dell’essere presente. Come operatore di 

biodinamica, l’essere presente nel sostenere un percorso di riscoperta delle personali, profonde 

risorse che sostengono la salute.  Erica Francesca Poli apporta inoltre una articolata disamina 

etimologica dei termini cura, salute, guarire e dimostra che in antichità il loro significato 

rimandava a quello di preservare, difendere, salvare dal male l’esistenza di qualcuno che ha 

importanza in una relazione di amore, di amicizia. E per il quale si esprime un atteggiamento di 

premura, protezione.

Un modo di essere con il cuore. 

Partendo da comparazioni etimologiche tra lingue indoeuropee, E. F. Poli mette in relazione 

questo atteggiamento con il guardare, il diventare consapevoli. E rimanda il concetto di far tornare 

in salute alla parola “osservazione”. Ancor più specificamente, rimanda a lontane radici 

indoeuropee che esprimono l’idea di luce e suono (…frequenza, risonanza, ritmo…), dando 

origine a termini quali “splendere”, “rivolgere gli occhi alla luce”, “suonare”, “cantare…  

Le parole, quindi, possono rimandare a stratificazioni di significati. 

Usandole consapevolmente, facendone esperienza, tali significati come maree profonde ne 

rinnovano la vitalità, l’azione curativa, la risonanza.

Una modalità di osservare, ascoltare con il cuore. “When we look deeply into the patterns of an apple blossom, a seashell, or a swinging pendulum, we 

discover a perfection, an incredible order, that awakens in us a sense of awe that we knew as children. 

Something reveals itself that is infinitely greater than we are and yet part of us; the limitless emerges 

from limits” 

“Quando guardiamo profondamene all’interno del “pattern” di un fiore di melo, una conchiglia o 

l’oscillazione di un pendolo, scopriamo una perfezione, un incredibile ordine, che risveglia in noi 

quel senso di meraviglia che si conosceva da bambini. Si rivela qualcosa che è infinitamente più 

grande di ciò che noi siamo e, allo stesso tempo, è in noi; l’infinito sorge dai limiti.(György Doczi,) 

La Potenza del Respiro della Vita. 
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3. IN CONNESSIONE NELLO SPAZIO DELL’UNITA’

“I now have to thank those individuals and gentle hands that have been guiding me so far”. 

“È ora il momento di ringraziare quelle persone e mani gentili che fin qui mi hanno guidato” 

(Juliu Horvath) 

Nel percorso finora seguito – molte mani gentili che hanno indicato, suggerito… Incoraggiato. Creo 

connessioni con cuore grato. 

Durante un seminario che ebbe luogo presso il centro GYROTONIC a Münstertal, Juliu Horvath – 

creatore del sistema di movimento oggi conosciuto come GYROTONIC EXPANSION SYSEM® 

– esclamò: “Tutto è qui”. E compì un gesto significativo, semplice e bello nell’espandersi del

respiro, indicando occhi, orecchie e cuore. Una unità suggerita da mani espressive ed esperte. 

“Per gli antichi pittori cinesi la pittura è la relazione armoniosa tra la mano, l’occhio e il cuore” 

(Chandra Candiani) 

Provai allora una quasi immediata sensazione di “connessione interna” prima non così sperimentata 

e di uno spazio inesplorato dai confini indefiniti. Una sensazione di espansione dal centro del petto e 

a livello degli occhi. 

Talvolta il corpo ricorda spontaneamente quella sensazione nel corso delle sessioni di Biodinamica. 

Risorge nell’accordare il corpo, il gesto di tutto il corpo, con quelli che chiamiamo fulcri 

dell’operatore.   

Connettersi ad essi è una capacità che va certo coltivata nella pratica. Come andare a cercare 

intenzionalmente uno spazio orientato attraverso il quale lasciare scorrere le forze. 

 In questa fase spesso applico alcuni principi interni della pratica del Taiji dello stile dell’Acqua del 

M° Wang Zhixiang. 

Il fulcro che immagino come una linea che scende dalla base della spina dorsale, dal coccige, 

profondamente nella terra, lo associo allo scorrere naturale della forza di gravità, la principale forza 

da assecondare nella pratica per cercare un equilibrio dinamico.   

“La gravità è la principale fonte di energia di cui disponiamo. È solo un aspetto della gravitazione 

universale. Grazie alla gravità ruotiamo assieme alla terra. Abbiamo bisogno di una forza centripeta 

per mantenere la nostra rotta; ciò che ci permette di contrastare la forza centrifuga generata dalla 

rotazione terrestre attorno al suo asse è la gravità” (Wang Zhixiang) 
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L’equilibrio dinamico risulta quindi da un movimento ritmico, una vibrazione nell’alternarsi di forze 

contrarie che sussistono contemporaneamente. Non vi è l’una senza l’altra. 

Come le maree ed i ritmi del sistema craniosacrale, che sono espressione o manifestazione del Respiro 

della Vita.  L’onda del Respiro della Vita si presenta con una forza centrifuga a cui fa seguito un 

movimento centripeto verso l’origine, il centro. Da esso si dipartono e tornano tali forze. Ne 

percepiamo l’esprimersi in un moto come di onde (le maree) e di spirali,”movimenti elicoidali di 

energia, come l’avvolgersi e lo svolgersi di un molla in perenne movimento” (Michael Kern). 

Tornado alla pratica del Taiji dell’Acqua in relazione alla forza di gravità, che associo al fulcro di 

radicamento, cito i seguenti tre aspetti, riassumendoli: 

1. La gravità terrestre agisce perpendicolarmente alla superficie della terra;

2. Gli oggetti cadendo seguono una traiettoria a forma di spirale (osserviamo per esempio come si

adagia a terra una foglia secca quando si stacca dal ramo di un albero);

3. La gravità origina una forza di reazione contraria, opposta alla forza del peso, secondo traiettorie

spiraliformi ascendenti.

Quando nella pratica del Taiji ci si orienta a questi tre aspetti con intenzione, si può usufruire di una 

notevole energia. Come se il peso del corpo scorresse in basso con un moto a spirale assecondando 

la gravità. Incontrando la superficie della terra, si produce una invisibile forza di reazione diretta 

verso l’alto. Affinché ciò possa esprimersi in modo naturale, si pratica internamente affinché il corpo 

sia sciolto, come privo di confini definiti, “gentile come l’acqua”. Immaginando anche di essere 

immersi nell’acqua. L’acqua che connette, scorre e naturalmente torna ad uno stato di equilibrio, di 

quiete. 

“Sperimentare questo principio non è così ovvio, poiché bisogna passare dal visibile all’invisibile, 

dall’aspetto tecnico all’aspetto percettivo, ed infine al wuwei, al non agire interessato, ma lasciare che 

la natura faccia il suo corso” (W. Zhixiang). 

Tali principi sostengono una pratica interna che trovo ora di aiuto nell’approccio al contatto durante 

una sessione.  
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Nel Taiji si dice: “centrato e diritto, tranquillo e a proprio agio”. 

Per questo ci si concentra in particolare sullo spazio che circonda il corpo e l’immaginazione opera 

in questo spazio. Intenzione e visualizzazione sostengono la presenza nella pratica. La presenza nel 

“non fare”. 

Creando risonanza.  Movimento. 

“Il Taiji è movimento nella immobilità ed immobilità nel movimento”. Movimento nella quiete. 

Quiete come centro tranquillo ed equilibrato nel movimento. E ’necessario per questo essere in grado 

di sentire le parti rigide del corpo, scioglierle, renderle soffici, morbide, scorrevoli come 

assecondando il flusso della gravità. Si pratica così per cercare lo stato di wuji – assenza di polarità, 

vuoto. Il vuoto capace di accogliere. 

 Praticando ciò in una sessione di Biodinamica, il campo percettivo muta. E così la qualità afferente 

del tocco.  

Osservo le parti concave del corpo, connesse tra loro come uno scorrere di onde. Dal vuoto, concavo, 

accogliente, si immagino generarsi un movimento ondoso in uno spazio fluido. Un flusso di onde con 

diverse frequenze. 

 Per il Taiji dell’Acqua usare l’intenzione e non la forza (il “fare”) è una qualità. Una qualità che si 

ottiene con il corretto uso della visualizzazione, dell’immaginazione creativa”, cosicché “una piccola 

forza” -gentile- “può batterne una grande. Anzi, l’intenzione, se adeguatamente usata, crea nello 

spazio una corrente, un campo si forza. È sufficiente aderire leggermente con le mani al corpo, dando 

una direzione precisa (45°), usare l’intenzione per un certo tempo ed estendere la sua azione anche 

su uno spazio sempre più grande per fare in modo che la capacità di muovere e di far oscillare diventi 

molto grande.  

Esperimento questo quando applico una intenzione nel trattamento di Biodinamica. Per facilitare lo 

scorrere nella direzione percepita fino alla percezione di un assestamento. 

Praticando in tal modo il corpo è sempre più una unità percettiva tra interno ed esterno. Viene 

equiparato ad una mano, capace di ascoltare, di accogliere nello spazio “vuoto” concavo e di 

trasformare e rigenerare lasciando andare dalla parte convessa. 

È importante percepire il pieno e il vuoto, immaginandolo persino nello spazio tra ogni singola 

cellula. Per ottenere questa capacità si deve esercitare il lavoro a due per molto tempo. La massima 

importanza va data alla sensibilità nella relazione. 
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L'ESSENZA DEL VUOTO 

«Trenta raggi convergono nel mozzo, 

ma sta nel vuoto del mozzo l’uso del carro. 

Di argilla si foggiano i vasi, 

ma l’uso del vaso è nel suo vuoto. 

Mura, porte e finestre formano una casa 

ma l’uso della casa è nel suo vuoto. 

Perciò il pieno ha una sua funzione, 

ma è nel vuoto, in quanto vera pienezza, 

che sta l’essenza». 

(Lao Tze) 

Sperimento con mente sempre curiosa tali principi anche nelle sedute di Biodinamica. Ascolto ed 

accolgo tramite le mani che espandono il movimento interno del corpo oltre i confini del corpo. 

Espando: se desidero dare una intenzione in una direzione, porto l’intenzione anche nella direzione 

opposta. E lascio andare. Avanti con dietro, destra con sinistra, sopra con sotto… Rilasso ed ancora 

scorro a sentire le parti concave del corpo. Le connetto visualizzando un moto di onde. E lascio 

andare.  Attendo. 

 Succede di ricevere, in seguito, da parte della persona che ha accolto il contatto, testimonianze simili: 

“Mi sono sentita come sprofondare in un centro, uno spazio vuoto intorno, e mi sentivo 

contemporaneamente radicata giù, giù nella terra”; “Era come se fossi dentro un mare; l’acqua era 

fino all’altezza della calotta cranica e mi cullava con ritmo lento. Ma la sensazione era potente” 

(Benedetta)  
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Che cosa internamente muove l’immaginazione creativa? Muove il sistema fasciale. La sua “memoria 

acquosa”. Il corpo, o meglio il suo “centro” è immaginato nel Taiji come una barca che galleggia 

sull’acqua.  Dal corpo traduco nelle mani questa qualità di appoggio, leggera e capace di mutare, 

senza agire, l’ambiente circostante. 

“Bisogna tener presente la relazione tra gravità e acqua: si immagina che la gravità, il peso, “scenda”, 

come quando una barca viene fatta calare in acqua, e produca così un’onda; l’onda a sua volta fa sì 

che la barca si sollevi, “acquisti gravità”, e ricadendo generi a sua volta un moto ondoso e così di 

seguito. Poi non vi è più differenza tra barca e acqua, il corpo e l’acqua sono una cosa sola, c’è il 

moto delle onde, ci si sente un tutt’uno con il mare. Percepire questa sensazione richiede l’uso della 

nostra intenzione e della nostra immaginazione. Con il lungo e continuo allenamento si può fare modo 

che questo tipo di atteggiamento entri nel nostro inconscio e diventi un’abitudine” (Wang Zhixiang) 
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Desidero qui riportare una breve riflessione sulla percezione del tempo nelle sedute di 

Biodinamica. Lo spazio della sessione di biodinamica mi porta ad un sentire il tempo come più 

“dilatato”, 

“espanso”. In sospensione. Come in accordo con la modalità del sentire messa in atto dal tocco 

leggero, nell’attesa. Quasi si sciogliessero le abituali connessioni di logica consequenzialità di 

causa ed effetto. Quasi lo scorrere del tempo non fosse più “lineare”, ma uno spazio fluido, dove 

tutto risuona in modo più indefinito, eppur chiaramente percepibile.   Uno spazio “più lento”. 

Richiamo i movimenti del Taiji, rallentati e continui, come fossero eseguiti nell’acqua che li 

sostiene e connette al moto ondoso. 

Questa modalità di stare con il tempo così nella Biodinamica come nel Taiji, stare in un 

“vuoto-pieno”, lo coltivo come un talento. Da sviluppare. Come in un’arte.     

Il Taijiquan è un’arte interna. La pratica “fisica” secondo regole e principi si fonde con la 

filosofia; sono esse le manifestazioni di una medesima realtà. Trovano connessione nella saggezza 

che si può acquisire con l’esperienza della vita. Il M° Wang Zhixiang rammenta le parole del suo 

Maestro:”Devi essere paziente”.  

Vivo il cammino nella Biodinamica come la pratica di una vera e propria Arte. 

Arte dell’ascolto. Arte dell’osservare. Dell’imparare a sentire sviluppando la capacità di affidarsi. 

Del connettersi intuitivamente ad una Intelligenza sottesa, presente in ogni fenomeno naturale. 

Come affermava il dottor Andrew Taylor Still, l’approccio craniosacrale “opera con le leggi naturali 

“della materia, del movimento e della mente”.  Materia si riferisce al corpo, lo strumento apprezzabile 

in cui è espressa la vita; quest’ultima è espressa come movimento. Mente indica 

l’intelligenza universale che è in noi” (M.Kern).  Tale approccio è una vera e propria arte. 
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Quando nel corso di una sessione di Biodinamica il ritmo del tempo par rallentare e dilatarsi, quella 

sospensione è uno spazio di trasformazione. Dell’ascolto e del modo di osservare.  

Come esposto sopra, alcuni principi che guidano la pratica interna del Taiji dello stile dell’Acqua mi 

accompagnano nel connettermi ai fulcri dell’operatore. È questo il fondamentale momento di 

assestamento per aprirsi alla percezione. E per aprire poi la percezione con l’immaginazione. 

Spontaneamente sorgono domande quali: “Che cosa mi sta suggerendo il corpo di questa persona? 

Cosa colgono le mie mani? Dove sono io, ora? Quali sono i miei confini...”. Nell’attesa la fisiologia 

della persona inizia “fiduciosamente” a suggerire come ascoltare ed osservare. 

 Ogni esperienza in tal contesto è maestra. Ogni persona che riceve il trattamento porta il suo 

messaggio, il suo movimento, il racconto di quel momento. Ogni persona è maestra e ciascuna seduta, 

una tappa nell’ imparare senza fine. 

Così è, similmente, ogni momento di pratica del Taiji. Si dice di praticare “osservando il Vuoto”. La 

qualità della pratica e del sentire muta quasi istantaneamente. Questo mi accade quando creo con 

intenzione spazio dove il movimento naturale sorge senza sforzo. E si manifesta in sequenze di gesti 

che si ispirano all’acqua, al suo scorrere, al suo farsi onda, mulinello. Osservare o sentire la direzione 

di questi movimenti cercando di non interferire con la loro spontanea qualità, fa sì che essi non 

perdano l’originaria forza vitale e diventino come acqua stagnante. Si fanno così sostegno delle 

condizioni che creano salute. 

Ciò può apparire semplice. Come può apparire semplice il tocco usato nella Biodinamica. In realtà, 

le cose apparentemente ordinarie sono le più “difficili” e richiedono molta pratica. Per creare così le 

condizioni o un contesto dove un processo si possa armoniosamente esprimere. 

La pratica non finisce mai di indicarmi quanto “non so”.  
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4. OSSERVARE. L’ARTE DELL’ASCOLTO E DEL PORTARE LO SGUARDO

L’osservazione può andare da un rapido sguardo verso un particolare, ad una sua sempre più ampia 

espansione. Come per abbracciare un orizzonte. Questo movimento intenzionale dello sguardo 

ampliando il campo di osservazione mi porta costantemente ad un cambiamento di percezione del 

tocco, del contatto. Più profondo, indefinito. Ma reca pure spesso un senso di pienezza o potenza di 

vita. Che emoziona e meraviglia.  

Nel corso delle pratiche questa modalità di portare lo sguardo ed educare il sentire mi diviene 

più familiare. Così da sperimentarlo più consapevolmente anche nella pratica del GYROTONIC®.  

Alla luce della Biodinamica, osservo le persone mentre si muovono: mi insegnano a rispettare il loro 

ritmo, l’ampiezza del loro movimento nel dato momento; suggeriscono la direzione che l’intuizione 

coglie e cerco di rispettarne lo schema, con creatività. In tal modo il movimento nella mia vita e nel 

modo di comunicarlo, muovendomi e verbalmente, va mutandosi continuamente; mai risulta 

monotono come una sterile sequela di esercizi lineari. Come un essere vivente, proprio perché vive 

costantemente muta. 

“L’intenzione principale è quella di sentirsi a casa nel proprio corpo, libero dal dolore, senza 

restrizioni e tutt’uno con la propria più intima natura” 

“Esercitarsi può e dovrebbe essere una esperienza creativa ed affascinante” (Juliu Horvath) 
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L’ideatore del Gyrotonic Juliu Horvath, si riferisce ai movimenti fluidi ed eseguiti in accordo 

con diversi ritmi di respiro del sistema, ponendoli in relazione con il sistema craniosacrale per il 

loro carattere organico.

In una intervista del 2016 (“A Conversation with Jiuliu Horvath, Creator and Founder of the 

GYROTONIC EXPANSION SYSTEM®”), egli sostiene che questo nuovo approccio al 

movimento deriva in primo luogo dalla osservazione della Natura e dalla esperienza. 

Dalla percezione, quindi, di una unica, sostanziale dimensione vitale espressa con modalità 

diverse ad esempio nel Taiji, nello Yoga… Manifestazioni vitali di un “medesimo spazio”, un 

“luogo neutro” dove risiedono le naturali risorse alla salute di ogni persona. Da quello spazio è 

possibile sviluppare la nostra modalità di essere, l’unicità del nostro organico movimento. E là 

risiede la massima salute del corpo. È il luogo in cui fondamentalmente ciascuno di noi aspira 

arrivare, per sentirsi davvero a casa.

In connessione con uno spazio di Quiete.

L’approccio al movimento nel lavoro di trainer si è arricchito di vitalità, significato, di un senso 

di maggiore coerenza con l’organicità del corpo. Nonché del gusto percepito nella attesa, nella 

pausa che richiama la Quiete, il Vuoto come spazio di trasformazione.

Rivestendosi di nuovo “gusto”, si fa più radicata la percezione che il movimento è   vita. 
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Quali aspetti dalla pratica della Biodinamica porto nella qualità delle sequenze nel 

GYROTONIC® ? Una fluidità il più possibile naturale, sostenuta dall’immaginazione (immaginare 

l’acqua nella sua perpetua variabilità…); la ricerca di una omogeneità di transizione da un 

movimento ad un altro; rallentare l’esecuzione per dare spazio al sentire e osservare come si è nel 

dato momento, cosa il corpo desidera esprimere. Il non giudizio (giusto-errato…). E valorizzare non 

tanto il risultato, ma il piacere dello sperimentare un percorso di cambiamento.

Aggiungo ancora, il volgere una attenzione più consapevole alle possibilità di movimento 

della colonna vertebrale. Quale struttura che nel movimento stesso esprime l’unità organica del 

sistema respiratorio primario. Le cosiddette Spinal Motions del GYROTONIC® - movimenti 

fluidi della colonna vertebrale secondo diversi piani di movimento (avanti – dietro, spirale, 

archi laterali, movimenti ad onda e le loro innumerevoli combinazioni) – sono organizzati lungo una 

dinamica linea mediana centrale (la Quinta Linea). 

 Eseguiti in accordo con il respiro che varia nel ritmo e nell’intensità, facilitano a loro volta la 

funzione integrata delle parti del meccanismo respiratorio primario: 

- La fluttuazione intrinseca del Liquido Cerebrospinale (LCS) 

- La motilità intrinseca del sistema nervoso 

- La mobilità del sistema di membrane a tensione reciproca 

- Il movimento delle ossa che formano il cranio 

- Il movimento involontario dell’osso sacro 

L’intenzione nella esecuzione dei movimenti della colonna è quella di favorire la sua naturale 

mobilità funzionale creando spazio o decompressione al suo interno, tra una vertebra e l’altra e, infine, 

in tutto l’organismo.  

Cito qui i movimenti detti Arch e Curl, ovvero di estensione e flessione della colonna lungo un piano 

sagittale con archi in decompressione, secondo la funzione di tensegrità: un sistema armonico che 

risulta da un’azione sinergica di forze di tensione in diverse direzioni per sostenere un equilibrio 

dinamico di tutte le parti. 

 Per favorire questa ricerca di decompressione tali movimenti arcuati della colonna sono eseguiti 

anche ponendo le mani intrecciate alla base dell’occipite, sostenendo così il cranio come se la colonna 

fosse appesa nel vuoto. Richiamo qui il trattamento di decompressione tra l’occipite e la prima 

vertebra cervicale, C0-C1, per facilitare la delicata decompressione di quella regione, che molto 

influisce sul drenaggio dei fluidi del cranio. Proponendo tali movimenti con questa intenzione, 

lentamente, senza spezzature nei cambi di direzione, le persone manifestano spesso, poco dopo 

l’esecuzione, come una diversa luce negli occhi e un acquisto di maggiore fluidità e connessione in 

tutto il corpo. Il che si accompagna ad una ridotta sensazione di sforzo generale nel muoversi. 
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Un movimento più organico, rispettoso dei movimenti delle strutture profonde del corpo è un 

movimento che sostiene la salute. 

 Un movimento intelligente. 

“Nella pratica del Gyrotonic, si pone principale attenzione al “muscolo” dell’Intelligenza, all’ 

intuizione e alla percezione. Usando l’intenzione mirata, ne risulterà uno stato di equilibrio fisico, 

mentale, emotivo”  

(J. Horvath) 

“Il respiro crea movimento ed il movimento respiro: la loro combinazione ne raddoppia l’effetto…” 

Il respiro è la sostanza del movimento nel Gyrotonic. In varie modalità e ritmi. Una qualità di respiro 

in particolare viene usata per integrare ulteriormente il movimento con le strutture profonde del corpo. 

È lo “Yawning” – lo sbadigliare. 

Cito un articolo – “Yawning cleans the brain”, di Brian Nolman – in cui si parla della funzione di 

“pulizia” del cervello e del corpo tramite profondi sbadigli. 

Leggo che lo sbadiglio connette il funzionamento del sistema craniosacrale con quello del sistema 

linfatico. Nell’atto di sbadigliare profondamente essi formano un sistema unificato lavorando con il 

sistema della circolazione sanguigna. Viene favorito il flusso del Liquido Cerebrospinale (LCS) nella 

sua fluttuazione longitudinale.  

Quali siano le teorie che cercano di spiegare l’origine della fluttuazione longitudinale del LCS, qui 

non rilevo. Riporto solo quanto letto per sottolineare come un respiro pienamente organico come lo 

sbadigliare favorisca la spinta circolatoria dei fluidi nel corpo. Attivandone le risorse di guarigione. 

Sperimentando nella pratica questo aspetto del Gyrotonic, percepisco una qualità di respiro sempre 

più organica.  Si modifica la qualità del muoversi, che si fa più fluida, con una maggiore ampiezza e 

senza sforzo, integrata con strutture sempre più profonde. Questo scivolamento, questo scorrere 

continuo e variabile nel ritmo dà un senso di leggerezza, pulizia, naturalezza. 

Lo collego alla respirazione primaria e ai movimenti della fascia. Alla respirazione interna dei tessuti. 

Succede che si abbia una percezione dei confini del corpo mutata, meno definita. Più espansa. Ed un 

senso di fusione tra interno ed esterno. Una sorta di osmosi. Un cambiamento olistico nel movimento. 

Nella dinamica dei movimenti è molto importante la fluidità in particolare nella transizione da una 

direzione di movimento ad un’altra. Così da creare più connessioni interne ed evitare traumi.  

La transizione comporta necessariamente una pausa, che è pure nel respiro. È un punto di equilibrio, 

di confluenza e sospensione di forze. Una momentanea quiete naturale, seguita da una nuova fase.  
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Come il punto neutro nella Biodinamica.  

Le fasi di inspirio ed espirio (inspirazione ed espirazione) nel completamento naturale del loro fluire 

avranno due pause. Ne risulta un movimento in quattro fasi. Come ogni moto espresso in Natura. 

 O come in espressioni artistiche quali la Danza e la Musica, dove la pausa è di fondamentale 

importanza, anche espressiva.   

Come per il suono e ogni onda che si propaga nello spazio, la pausa permette il crearsi di risonanza, 

vibrazione. Dove c’è vibrazione, c’è fluidità. Dove si genera fluidità non vi saranno” blocchi”. 

Come nelle sedute di Gyrotonic, così in quelle di Biodinamica noto che portare un consapevole 

accordo di respiro con la persona crea un benefico senso di calma e fluidità nel corpo e nello spazio 

oltre   i confini del corpo. È come una interazione tra sistemi oscillanti che entrano “in fase”. 

“Ogni movimento deve iniziare da una sorgente e si deve riflettere, nella fase di ritorno, a quella 

sorgente o ad un centro che corrisponde all’attività richiesta. In genere, più centri lavorano insieme, 

supportandosi l'un’l'altro. Come le parti meccaniche di un orologio o gli elementi di una grande 

orchestra ben diretta” (J. Horvath)  

Un’orchestra coordinata da un intelligente direttore: il cuore.  

Grazie al cuore, tutti i sistemi oscillatori del corpo umano entrano in risonanza. Si ha la sensazione 

che il tempo scorra più lentamente.  Sorge un senso di più coerente Presenza. Tutto il corpo respira 

nei suoi naturali movimenti. Nelle pause si genera nuova potenza.  

Ogni pratica, ogni esperienza è nuova. Come nella Biodinamica, così nei sistemi di movimento 

l’unica via affinché l’imparare porti nuova conoscenza è la pratica.    L’ascolto, l’osservazione creano 

un ponte di partecipazione con le persone, l’ambiente, la vita. 

La pratica del contatto tramite il tocco è esperienza sempre illuminante.   
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5. SPERIMENTARE. LA RICCHEZZA DELLA PRATICA

“Eppure, non c’è che una sola energia, la quale opera in più tempi e modi, 

e quindi si chiama in un modo o in un altro” 

Anna Maria Ortese 

Domande, nuove conoscenze, sensazioni, connessioni: tutto confluisce nella pratica. Il solo segreto. 

La fondamentale maestra. 

Si impara in un percorso di scambio, relazione, dialogo, contatto. 

“Dopo il trattamento di ieri, ho dormito molto profondamente (ultimamente soffro assai spesso di 

insonnia). E mi è rimasta quella sensazione di apertura e calma – come un grande lago – nel 

centro” (testimonianza di Benedetta). Le parole con cui le persone narrano la loro esperienza 

dopo un trattamento di Biodinamica assumono sempre per me un significato e valore speciale. 

Oltre ad indicarmi una possibile direzione su come ascoltare e osservare, portano la qualità della 

sincerità e la verità di quel momento.  Poiché sorgono spontanee da uno spazio profondo.  

Ancora, la parola è connessione a più livelli. 

Anche il silenzio assume una pienezza nuova. Nel “vuoto” del silenzio alle mani converge l’eco di 

movimenti sempre più sottili, di ritmi, pause…  

Spesso provo meraviglia nel notare come la sensibilità delle mani cambi grazie alla qualità sempre 

cercata della leggerezza. E così succede anche quando nel non fare e nella attesa si riversano 

intenzione, visualizzazione, connessione ad un campo sempre più ampio.  

L’ascolto in tal modo implica fiducia nella intrinseca Intelligenza del corpo. Fiducia nella intuizione 

di una direzione. Fiducia nello spazio di attesa rispettosa.  

Quando anche nella pratica del Gyrotonic applico il tocco, grazie alla esperienza della Biodinamica 

mi appaiono più possibilità di ascolto organico e di sintonizzazione con ciò di cui ha bisogno la 

persona nel dato momento. Il che si traduce nel suggerire, ad esempio, una anche minima variazione 

di direzione senza interferire con la libertà di muoversi su più piani nello spazio. È sufficiente nel 

flusso del movimento applicare un contatto mirato, con intenzione per sostenere un assestamento a 

catena nel corpo cosicché il movimento risulta essere più naturale, equilibrato, con un ritmo più 

armonico. Lo si percepisce, osservandolo, avere una qualità più integrata e organica. Quindi, lo lascio 

scorrere fino all’ estremità della sua fase e ne facilito il cambio di direzione con un momento di 

sospensione e con il respiro richiesto. 
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Nella fiducia l’attenzione accoglie e si espande. Portando così l’attenzione, noto un cambiamento nel 

sentire con tutto il corpo. Come se anche nel mio corpo si andassero sciogliendo dei punti di tensione. 

Sento e mi affido alla forza di gravità, cambia il ritmo e la profondità del respiro. Le mie mani sono 

il mio corpo. Ho la sensazione che esse si fondano con il corpo di chi sta ricevendo. Le estremità delle 

mani si espandono come piccoli corsi d’acqua che lascio scorrere come affluenti di un fiume – la 

linea mediana. Immagino anche la mia colonna vertebrale respirare nelle sue strutture. 

Questo, un esempio di vissuto nella pratica. 

Se volessi rappresentare il movimento che afferisce alle mani nel contatto biodinamico, riporterei una 

curva a forma di 8, come il simbolo dell’infinito: la lemniscata. 

Uno scorrere tra due polarità connesse ad un centro dinamico. Le polarità possono essere le mani 

stesse, come il corpo di chi riceve e quello dell’operatore nel tramite delle mani. 

Nella pratica del Gyrotonic la “Figura 8” ricorre in movimenti della colonna vertebrale e altre 

articolazioni. Sono eseguiti per allentare le resistenze nel corpo, per orientarlo nel movimento alla 

linea mediana (cosiddetta Quinta Linea), per assecondare gli schemi di movimento su diversi piani 

della fascia e facilitare lo scorrimento dell’energia.    

Tale intenzione è presente anche nella pratica del Taiji. Cito ancora M° Wang Zhixiang: 

“Con la pratica corretta, il qi circola meglio lungo i meridiani, l’energia del corpo cresce velocemente, 

ci si mantiene più sani, si tengono lontane le malattie, ci si sente a proprio agio, anche la mente ne tra 

grande beneficio. Ogni giorno vi è un cambiamento, una nuova sensazione, un gusto diverso, ogni 
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giorno un passo in più. Non si raggiunge mai un traguardo finale, ma si gioisce del momento in cui 

si pratica” 

Quanto più connetto e integro nel sentire del cuore queste modalità di ascolto e osservazione della 

vita – la Biodinamica con il Gyrotonic e il Taiji orientati ad essa – tanto più è naturale e necessario 

approcciarsi al corpo nel suo complesso con rispetto e gentilezza. Con precisione rispettosa e gentile. 

Solo così il corpo concede l’accesso al suo ascolto e permette ai suoi ritmi profondi di salire un po’ 

più in superficie. Manifestandosi in modi diversi. 

 Ecco che quindi la fase di preparazione assume valenza quasi prioritaria. Così nell’ascolto, come nel 

movimento. Considero una intera seduta di Biodinamica spesso come preparazione al lasciare che 

poi le risorse della salute continuino ad operare in seguito. Considero un’intera lezione di Gyrotonic 

una preparazione del corpo all’osservazione sempre più consapevole di come il movimento desidera 

poi fluire nella vita.    

In questa fase del mio viaggio nella Biodinamica – viaggio che considero solo all’inizio – la 

percezione con il contatto delle mani che si educano nel sentire è ancor spesso indefinita. Ma sempre 

diversa, curiosa, grata. Sempre in evoluzione. 

 La bellezza consiste veramente nel percorso. Ed anche nel sapere di non sapere. Ne deriva rigenerata 

curiosità e predisposizione   a porsi in un atteggiamento aperto e accogliente.  

Si rivelano talvolta in questo viaggio delle tappe che sembrano più significative: quando nell’attesa 

giunge un segnale dal profondo più definito, una direzione ben suggerita. Come aver calato uno 

scandaglio nell’oceano. O quando si intuisce la potenza della Marea Lunga, che avverto in particolare 

nella presa della pietà. Con l’intero corpo. 

Questi spazi di significativa connessione lo sono non solo con la persona che riceve, ma proprio grazie 

alla sua presenza pure con me stessa. 

E, infine, con uno spazio ancora più vasto. Quello della Natura tutta.   

“Questo mondo è una meraviglia. Non c’è niente da fare, è una meraviglia. E se riesci a sentirti parte 

di questa meraviglia – ma non tu, con i tuoi occhi e i tuoi due piedi; se Tu, questa essenza di te, sente 

di essere parte di questa meraviglia – ma che vuoi di più?” (Tiziano Terzani) 
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Mi piace molto immaginare che la pratica del tocco, del sentire e dell’osservare nella Biodinamica 

possa contribuire ad un equilibrio molto ampio. Al benessere concreto delle persone che incontro e 

con cui si stabilisce una reciproca e benefica connessione. E, tramite queste connessioni, ri-associarci 

alla Natura con un rinnovato sguardo di meraviglia e rispetto. Uno sguardo ed un sentire più pulito.  

“…Ma che cos’è questa energia? Ecco che cosa corrisponde, per me, la parola “Natura”. 

A una forza e un respiro grandioso, a un evento senza origine, a un ritmo senza riposo, come 

quello del mare, a una corrente fantastica, incomprensibile, di cui a ciascuno di noi non è dato 

scorgere che un punto, quello dove si affaccia, per subito sparire, il suo “io”, o qualcosa di 

ugualmente inesplicabile. Credo sia tutt’uno con la diversità e la compassione” (Anna Maria 

Ortese) 

Ed il viaggio continua… 
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6. CONCLUSIONI

Volgo lo sguardo al percorso compiuto. Ed alle persone che lo hanno sostenuto e reso possibile. 

Respiro gratitudine. Inspiro… 

Un momento importante del viaggio fatto fino ad ora è stato durante il penultimo seminario della 

formazione. Ci è stato offerto un dono: le parole di testimonianza di una fisioterapista che è 

quotidianamente a contatto con persone nella fase terminale della loro malattia. A contatto con il loro 

corpo, con la vita sempre pronta ad esprimersi appena le si apra un pur piccolo varco, tramite il tocco 

della Biodinamica. Le sue parole ci hanno fatto sentire la vita. 

La vita nella luce di un sorriso grato, in un sospiro di sollievo. La vita che accompagna il dormire più 

quieto, che si manifesta in un gesto…. 

Un racconto fatto con naturalezza, semplicità. Con voce che di per sé recava profondo rispetto, 

delicatezza e forza. Conservo nel cuore quelle parole, quel raccontare vero, essenziale.  

Il racconto di come la Biodinamica può essere una missione. Espiro… 

Ringrazio. 



Mi è dato un corpo – che ne farò io 

Di questo dono così unico e mio? 

Sommessa gioia di respirare, esistere: 

a chi ne debbo essere grato? Ditemi. 

Sono giardiniere e sono fiore. 

Nella serra del mondo non sono solo. 

Già sui vetri dell’eternità è posato 

Il mio espiro, il caldo del mio fiato. 

L’impronta lasceranno di un disegno 

E più non si saprà che mi appartiene. 

Scorra via la foschia dell’istante: 

rimarrà il caro disegno, intatto 

Osip Mandel’štam 
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