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CINE SUNTEM SI CUI NEADRESAM

entru orice om lucid, este evident cd Romania de astézi se afla in pragul

colapsului, impreuna cu sistemul global in care este angrenata. Daca

ar fi doar s enumeram problemele pe care le avem, dimensiunile
acestui cuvant-inainte ar atinge cote nepermise. De la economie la culturd, de la
agricultura la demografie, de la politicd la ecologie, de la sanatate la invatamant,
practic nu exista domeniu in care sa nu fie evident dezastrul in care ne aflam — fie
ca vorbim, in particular, de ,exodul creierelor®, de jaful politic generalizat, de raptul
bancar, de rezultatele catastrofale la examenele de capacitate sau bacalaureat sau
de calitatea precara a alimentelor pe care le consumam; de febra consumerista
intretinuta permanent de marile corporatii, de pamantul fertil vandut pe nimic, pe
cale sa fie otravit cu insecticide si pesticide, de izolarea profesionistilor in favoarea
incompetentilor sau de profunda decddere morald. Problemele pe care le avem sunt
atat de complexe si de interdependente incat a crede ca exista remedii globale pentru
ele inseamna o naivitate vecina cu orbirea.

Noi, cei din TEI X, considerim ci nu existi decat solutii ,,la firul ierbii“
— solutii demarate si intretinute de oameni care nu asteapta subventii de la guvern si
sponsorizari de la corporatii pentru a face binele. Oameni lucizi si integri, care ridica
semne de intrebare asupra directiei in care se indreapta lumea, cu noi cu tot.

Graba 1n care suntem siliti sa traim ne-a confiscat timpul de gandire — nu avem
timp sa discernem intre bine si rau, intre adevar si simulacru, intre informatie si
minciund. Iar graba noastra si dezinformarea sunt extrem de profitabile pentru cei
care ne repeta zilnic, fara incetare, ca solutiile unice de supravietuire in ziua de astazi
sunt: job-urile epuizante, creditele pe zeci de ani pentru autoturisme sau locuinte

scumpe si ineficiente si consumul dus la maxim.

‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘ — ‘(7 o -, . .. ] ] o
TEI A& s-a niscut pentru a face accesibile informatiile care dinamiteaz acest mod

de gandire. Cartile traduse de noi demonstreaza fara gres ca suntem, zi de zi, captivi ai unei
imense iluzii — aceea ca nu putem trai decat asa cum traim acum: stresati, obositi, vlaguiti
de viata, instrainati de valorile fundamentale care ne indreptétesc s ne numim oameni.



In contra unui Sistem al cirui mod de functionare implici inundarea constanti
cu false informatii, ne propunem sa oferim publicului acele cunostinte folositoare,
ignorate in mod sistematic de ,mainstream® din simplul motiv ca de pe urma lor au de
cAstigat numai oamenii, nu si corporatiile si guvernele. In loc de reziduuri de gandire
ambalate tipator, oferim acces la cunoasterea practica. Complet gratuit, dar din dar,
fara pretentii, fara trufie si fara clauze ascunse. O bibliotecd a independentei reale
fata de Sistemul absurd in care am fost aruncati in ultimile decade. O serie de carti
care, nadajduim, vor fi pasaportul de independenta in gandire si in fapte al fiecaruia
dintre noi.

Asadar, cui se adreseazi in principal cirtile traduse de TEI K?
Oamenilor care stiu ca vesnicia nu s-a nascut la sat ca sa moara la oras. Celor care
s-au saturat de asfalt, de blocuri, de rate si de credite si care cauta sa iasa din acest
angrenaj cat mai repede, dar inca nu au curaj, pentru ca nu stiu ca se poate si inca
nu stiu cum se face. Celor care vor sa acumuleze cunostinte solide de agricultura
sustenabild, permaculturd, arhitecturd ecologicd, energii alternative, tehnici si
tehnologii domestice si mestesuguri. Celor care simt subrezenia sistemului si
naufragiul global citre care ne indreptam, oamenilor care au redus sau se pregatesc
sa reduca turatia motoarelor, pentru ca stiu ca viteza nu va face decat sa grabeasca si
sa amplifice impactul inevitabil cu zidul. Celor care stiu ca revolutiile incep din pragul
propriei case si tot acolo se termina. Taranilor nescarbiti de sat si inca nedescurajati,
dar si ordsenilor care inci stipanesc mai bine tastatura decat grebla. In fine, tuturor
celor care stiu ca orice bucata de pamant vine la pachet cu fasia nemarginita de Cer
de deasupra ei.

mai 2013
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AJUTA-NE SA AJUTAM!

artea pe care o citesti acum pe ecran sau o tii, deja tiparita, in maini,
este rezultatul a sute de ore de munca migaloasa — traducere, verificare
terminologica, adaptare, corectura, editare, punere in pagina si design
Nenumarate e-mailuri si mii de corecturi. Nici un membru al grupului TEI
fie el traducator profesionist sau amator - nu este platit pentru munca sa; tot
ceea ce facem, facem gratuit, fara sa cerem burse, sponsorizari, fara sa solicitam donatii
si fara sa asteptam medalii, diplome si, eventual, statui in fata ministerului agriculturii.

Unii pot numi asta sacrificiu, altii civism, altii tampenie crasa si pierdere de timp.

TEI nu este umbrela pentru nici un partid politic sau ONG; nici unul dintre noi
nu are de gand sd candideze la presedintie sau macar pentru un post la consiliul local
la urmatoarele alegeri, nici unul dintre noi nu are fabrica de produs insecticide. Dar
asta nu inseamni ci nu avem si noi, la randul nostru, nevoie de ajutor. In schimbul
faptului ca, prin intermediul nostru, ai acces gratuit in limba romana la carti de
importanta fundamentald, pe care nici o editura din Roméania nu a avut puterea sau
curajul sa le traducad, te rugdm sd ne dai o mana de ajutor. Daca te simti stapan
pe orice limba de circulatie internationala si iti poti sacrifica cateva ore
lunar pentru a traduce cateva pagini impreuna cu noi, da-ne de stire la
adresa de mail: carti.din.tei@gmail.com. Cu cat vom fi mai multi, cu atat vom
putea traduce mai multe volume intr-un timp din ce in ce mai scurt — performanta
pe care nici o editura, din Romania sau chiar din strainatate, probabil ca n-a atins-o
vreodata.

Si chiar daca nu esti atat de deprins cu o limba strainad, tot ne potl fi de mare

folos - d4 mai departe cartea de fati si celelalte cirti din colectia TEI @ anunta-ti
prietenii, recomand-o, tipareste-o, fa-o cadou, urmareste-ne pe Facebook, pe Scribd
si oriunde vom mai aparea. Poti chiar sa-ti enervezi socrii dandu-le din cand in cand
citate din cartile traduse si publicate de noi, promitem ca nu ne supdram. Suntem
siguri ca, pe masura ce creste numarul oamenilor care stiu despre TEI K citesc si
aplica cele scrise in cartile noastre, vom fi o tara din ce in ce mai greu de mintit, de

controlat si de cumparat. Iti multumim! TEI &
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http://www.scribd.com/tei_independente
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INTRODUCERE

RADINARITUL ESTE ANTIDOTUL perfect al modului modern de viati in tari-

le noastre industrializate, mecanizate pana la refuz, poluate si betonate. Fie ca

este pentru relaxare sau obtinerea hranei, gradina reprezinta o insula de natu-
ra, un refugiu de verdeatd. Ramane un loc privilegiat in care Omul* stresat poate sa pastreze
contactul cu natura, sa se osteneasca fizic in aer liber cultivand o hrana sanatoasa, dar si sa
se destinda, sd mediteze sau si se odihneasca.

In Franta sunt astazi treisprezece milioane de gradini, insumand o suprafata de un
milion de hectare. Pentru a scormoni tot acest pamant si a intretine tot acest teren, lucreaza
aproape doudsprezece milioane de gradinari.

Incepitori, amatori sau profesionisti, aceste milioane de gridinari nu au intampinat
nici o greutate in a-si urma curiozitatea horticold. Ca atare, bibliografia gradinaritului este
foarte bogata. Abunda lucrarile in care se preda arta si modul plantarii verzelor, semanarii
salatelor sau toaletarii gardurilor vii. Retetele, tehnicile si trucurile gradinaritului, descrise
in numeroase si diverse carti si reviste, sunt publicate pe larg.

In aceste scrieri, cuvantul ,gest“ revine adesea, dar este redus, in general, la sensul de
sactiune de indeplinit“. Asupra gesticii in sine a gradinarului, nu se gasesc aproape deloc
referinte; rareori se pune problema unei pedagogii a posturii si a miscarii cerute in gradina-
rit. Totusi, gradinarul trebuie, inainte de a lucra cu uneltele, sa lucreze cu propriul corp. Iar
acest corp, atunci cand nu este luat in seama prea mult timp, ajunge sa se planga de conditii-
le de munca ce 1i sunt impuse si ne cheama la ordine prin intermediul durerilor. Asta pentru
ca omului modern, adesea ,ruginit de sedentarism si ,intepenit“ de obiceiuri gresite, pa-
mantul 1i pare prea jos iar gardul viu prea sus.

In aceste conditii, gridinarul se expune riscului de a deveni parte a statisticii care re-
uneste cele 80% de persoane care, la un anumit moment din viata lor, sufera de dureri de
spate. Ce poate fi mai frustrant decat a nu putea sa te daruiesti pasiunii tale din pricina unei
vulgare dureri de spate? Ce pacat sd vezi placerea gradinaritului transformandu-se intr-o

*  In aceasti carte, cuvantul ,Om*, cu majusculd, desemneazi specia umani si imbritiseazi deci, daci putem spune asa,
si femeia. La fel, cuvantul ,gradinar” desemneaza deopotriva gradinarul si gradinarita, barbatul si femeia. De altfel,
gradindritul este unul dintre rarele domenii in care este realizata paritatea barbati-femei pentru c3, in zilele noastre,
jumatate dintre gradinari sunt de sex feminin.
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corvoada, pentru ca trupul sufera si se impotriveste lucrului. La ce bun sa stii si sa iti placa
sd gradinaresti daca, din pricina unei dureri de spate, nu o mai poti face?

Gradinaritul nu este, totusi, o activitate nociva si periculoasa. Dimpotriva, este o acti-
vitate ce oferd o excelenta forma de exercitiu fizic in aer liber, alcdtuit din miscari variate si
folositoare. Nu gradinaritul in sine este cauza acestor ,,pene® ale corpului. Durerea de spate
si alte tulburari ale sistemelor muscular si osos nu sunt o fatalitate. Pentru a le evita, gradi-
narul trebuie sa stie sa isi foloseasca trupul inainte de a sti sd isi manuiasca uneltele si teh-
nicile de gradinarit. Oricare ar fi munca indeplinita, oricare ar fi unealta folosita, gradinarul
se serveste inainte de toate de el insusi. Dar, din pricina unui mod de viata industrializat si
urbanizat, dar si din lipsa transmiterii lor, aceste cunostinte cu privire la folosirea de sine,
dobandite cu rabdare de inaintasii nostri, s-au pierdut treptat de-a lungul generatiilor.

Lucrarea de fata intelege sa umple aceasta lacuna propunand o ucenicie fata de aceasta
stiinta pierduta, astfel incat gradinaritul s ramana o placere si sa nu devina o corvoada; o
activitate sdndtoasd, nevatamatoare. Corpul are inteligenta sa, pe care intelectul o reprima.
Pentru a-i permite corpului sa isi exprime liber aceastd inteligentd, trebuie sa devii constient
de anumite fapte si legi care guverneaza comportamentul nostru muscular. Aceasta pentru
ca acest tratat nu este un ,,catalog” de pretinse bune pozitii, ci o metoda intreaga, bazata pe
descoperirile lui F. M. Alexander?, pentru a invata arta si maniera de a-ti folosi corect pro-
priul corp. in continuare sfaturile date in aceasta carte, veti fi in masura sa aveti mana verde
fara sa aveti spatele ,rosu“... de durere si de inflamatie.

Gestul corect este organizat in doua parti: una teoretica si alta practica. Pentru a trage
maximum de foloase din aceasta carte, incepeti cu inceputul, nu sariti partea teoretica. Ea
este necesara pentru o bund intelegere si pentru o corecta punere in practica a miscarilor
descrise in partea practica. De altfel, exista ceva practica in teorie, si ceva teorie in practica,
fiindca teoria si practica, precum trupul si sufletul, nu se lasa despartite si compartimentate
atat de usor.

Un ultim cuvant: cu toate ca se adreseaza cu prioritate gradinarilor, toata lumea
ar putea profita de lectura acestei carti, caci nu trateaza gradinaritul decat sub unghiul
autointrebuintarii. Ori, folosirea de sine ne priveste pe toti, fara exceptie. Luand gesturile
gradinaritului ca exemplu, dam cititorului mijloacele de a da rasturna si a eradica ,buruieni-
le“, care sunt greselile de folosire a propriului corp, aratand, de asemenea, in mod indirect,
buna lui folosire. Ca urmare, Gestul corect poate fi citit foarte bine ca un manual al corectei
auto-intrebuintari.

In paginile ce urmeaza, va invit intr-o vizita cu ghid: turul proprietatii si al gradinii.

2 Frederick Mathias Alexander (1869—1955), actor australian, a observat cd a inceput si aibd probleme cu vocea, mai
ales pe scend, pentru cd avea tendinta sa-si incordeze muschii gatului. Posttra 1i trigea capul spre spate si in jos, iar
migcarea aceasta provoca o anumita tensiune in corzile vocale. Miscarea este imperceptibild, dar numai dupa ce si-a
corectat-o el si-a putut salva vocea. Cu timpul, a nuantat toata aceasti tehnica de relaxare care te ajuta sa triiesti in
armonie cu tot trupul. Totul este sa pastrezi echilibrul vital intre cap, gat si coloana vertebrala, si observi punctele
tensionate si si le corectezi (TEI).

iv



/_{i?

TEORIE







AUTOINTREBUINTAREA

NAINTE DE A INTRA in gradina pentru a incepe ucenicia gesturilor potrivite

in gradinarit, este necesar sa cunoastem cateva date esentiale. Ne vor fi de un

mare ajutor atunci cand va trebui sa ne dezbaram de deprinderile posturale
rele, sa dejucam cursele intinse de senzatiile noastre falsificate si tocite, sa distingem folosi-
rea corecta de cea incorecta. Deci, inaintea gestului, faptele, inainte de competenta, cunos-
tinta; si sa stiti de pe acum ca a preda o competenta este cu mult mai greu decat a preda o
cunostinta.

DE LA OM LA UNEALTA

De cand exista, Omul nu a incetat sa inventeze, sa slefuiasca si sa fabrice obiecte, unelte si
masini. Cum aceasta manie este tipic omeneasca, filosoful Henri Bergson cugeta ca Omul ar
trebui, poate, sa se defineasca mai degraba ca Homo faber, care fabrica, decit ca sapiens,
care gandeste.

Uneltele si instrumentele create de Homo faber sufera o evolutie comparabila cu cea
care actioneaza asupra lumii vii. De la cele mai vechi si primitive, precum batul, pana la cele
mai recente, precum grelineta?, uneltele noastre, concepute si apoi fabricate, evolueaza, su-
pravietuiesc sau dispar. Unele dintre ele sunt adevarate coelacanthe? ale lumii tehnice: au o
forma care practic nu s-a schimbat de la aparitia lor.

Fiecare unealta are o forma specifica ce o distinge de celelalte. Cu toate ca seamana
intre ele, o cazma nu este o lopata si o lopata nu este o cazma. Formele lor diferite ne permit
lucrari diferite, iar un amator s-ar insela crezand ca una poate indeplini functia celeilalte. Ar
fi de ajuns sa incerce sa isi sape gradina cu o lopata si sa incarce nisipul cu o cazma pentru a
se convinge imediat de greseala.

Chiar si modesta cazma, cu forma generala atat de simpla, face parte dintr-o familie de
unelte ce cuprinde, in Franta, mai multe zeci de modele. Experienta muncii pdmantului si o

t  Furcd speciala (fr. grelinette) cu dinti curbati si doua cozi dispuse lateral, folositd pentru decompactarea solului fara a
intoarce brazda (TEI).

2 Grup de pesti (lat. Latimeria chalumnae) considerat disparut, din care au fost gisite specimene vii in 1939, respectiv
1999; compararea cu fosilele care abunda in aluviunile din cretacic a evidentiat lipsa evolutiei speciei (TEI).
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doza buna de ingeniozitate i-au permis Omului sa diversifice formele acestei unelte de baza,
in functie de natura solului. Prin mici modificdri s-au ndscut cazmale bine adaptate terenu-
lui care trebuie lucrat, precum cazmaua din Alsacia, din Limoges, sau din Bretagne, pentru
a nu aminti decat cateva.

Cazma si lopata.

FORMA SI FUNCTIE

Imaginati-va acum ca ar trebui sa reinventati roata. Dupa cateva incercari si greseli, veti
sfarsi inevitabil prin a crea un obiect circular, nu patrat. Este elementar, ce este rotund se
invarteste, se rostogoleste; patratul nu se invarteste rotund. Si, chiar daca va fi inventata
intr-o zi o roata patrata, eu nu o s-o vreau la roaba mea.

In timp ce forma generali a unei unelte ar putea varia ad infinitum, forma sa rapor-
tata direct la actiunea asteptata de la ea trebuie sa fie foarte specifica. De exemplu, exista o
multime de feluri de roti: cu sau fara spite, de caruta sau de roaba, etc., dar ele toate apartin
marii familii a rotilor. In pofida acestei libertiti de feluri si aparente, forma unei roti demne
de acest nume nu trebuie sa treacd peste anumite limite. Astfel, ovalizarea unei roti poate fi
abia perceptibila, dar poate, cu toate acestea, sa schimbe radical functiunea, pana la a-i face
folosirea periculoasa.

Daca va vorbesc despre roata, este pentru a ilustra stransa legatura care exista intre
forma si functionare. Acest raport are puterea unei legi, care ar putea fi enuntata astfel: For-
ma conditioneazd functionarea.

DE LA UNEALTA LA OM

Faptul ca forma uneltelor noastre si a altor instrumente le conditioneaza functiunea este
usor de inteles. Dar se uita prea adesea ca aceasta lege este universala, ca ea se aplica la fel
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de bine lumii vii ca si lumii materiale. Chiar fiintele omenesti sunt supuse acestei legi care
nu suporta exceptii. Cu privire la forma, William Harvey, descoperitorul circulatiei sangelui,
spunea ca ,forma este cheia functiunii®.

In biologie, enzimele ilustreazi foarte bine aceastd lege. Enzimele sunt proteine care
actioneaza ca si catalizatori ai reactiilor chimice. Ca orice alta proteina, ele isi pot pierde for-
ma originala din cauza unui proces care se numeste denaturare. O enzima denaturata, odata
cu pierderea formei normale isi pierde, concomitent, si proprietatile catalitice. Nu mai este
~in forma“ — si la propriu, si la figurat.

In lumea vie, ceea ce este adevirat la nivel molecular este si la nivel macroscopic. Din
nefericire, aceasta stransa legatura care exista intre forma corpului nostru si functionarea lui
este de obicei ignorata. Mare pacat, caci forma noastra corporala determina, in mare parte,
buna sau proasta functionare a organismului nostru. Iata de ce expresiile ,a fi in forma“, ,a
se simti in forma“, ,forma proasta®, ar trebui percepute atat in sens propriu, cat si figurat.
Dar ce inseamna, literalmente vorbind, ,,a fi in forma“?

FRUMUSETE SI SANATATE

Morphologia, cuvant creat de Goethe in 1790, este forma sau aparenta exterioara a unui
organism viu, sau studiul ei. Propun introducerea unui nou cuvant: ortomorfologie care va
desemna forma normala a corpului omenesc, sau studiul ei. Ceea ce ne intoarce la uneltele
noastre, caci cuvantul ,normal“ vine din latinescul norma, ,,echer®, unealta folosita de tam-
plari, zidari, etc., pentru a misura unghiurile drepte. In acelasi timp, sensul cuvantului s-a
largit, putin cate putin, incat a ajuns sa insemne, printre altele, ceva ce serveste ca regula, ca
model, ca referinta. Astazi, acest cuvant este adesea folosit, pe nedrept, pentru a desemna
ceva ce este comun, curent, obisnuit. Este vorba de o rasturnare de sens, caci ceea ce este
curent este adesea contrarul normalului; cu alte cuvinte, normalul este rar.

Ortomorfologia evidentiaza, pe de o parte, ca exista, la fiinta omeneasca ca si la anima-
le, o forma normala, ce garanteaza buna functionare, iar pe de alta parte, ca aceasta forma
constituie frumusetea. Forma omeneasca normala, naturald este frumoasa. Englezii spun
ca ,frumusetea e pana la piele“s, altfel zis este superficiala. Profesorul J. A. Thomson4, un
naturalist renumit, nu-i de acord cu acest dicton. Dupa el, ,,natura este cu totul in favoarea
sanatatii, pe cat este si in favoarea frumusetii“, si ,frumusetea este semnul vizibil al rezul-
tatului unei vieti disciplinate, armonioase si sanatoase“. Departe de a fi superficiala, fru-
musetea corporala este rezultanta fortelor care actioneaza cel mai adanc in fiinta noastra si
organismul insemnat cu pecetea frumusetii arata capacitatea sa de buna functionare. Este
deci o greseala sa i se dea frumusetii doar o valoare formala, estetica. Grecii nu se inselau
cand puneau frumusetea pe seama sanatatii.

3 Labeauté est a fleur de peau” (fr. in original) (TEI).

4 Sir John Arthur Thomson (1861-1933), naturalist scotian, expert in Alcyonacea (soft corals) (TEI).
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Ma grabesc sa adaug ca frumusetea fizica naturala, despre care este vorba aici, nu are
nimic de a face cu diversele mode, cutume si culturi care, prea adesea, impun indivizilor o
idee falsd si nesanatoasa despre frumusete (o anumitda doamnéa Lespinasse a zis, pe buna
dreptate, cd o femeie ar fi dusa la disperare daca natura ar fi ficut-o asa cum o dichiseste
moda), ca s nu mai vorbim cd ea nu este apanajul unui popor sau a unei pretinse rase. Nu,
frumusetea despre care vorbesc este naturala si universala, o mostenim de la natura care,
prin intermediul evolutiei, cu rabdare si indemanare a sculptat frumoasa forma omeneasca.
Aceastd frumusete este dreptul nostru din nastere. Ca urmare, dacad tinem s ne pastram sa-
natatea — si sa gradinarim timp indelungat — trebuie sa aparam, sa intretinem si sa cultivam
constitutia noastra naturala, sau sa o refacem daca am pierdut-o deja.

Dat fiind ca tiparul original al formei omenesti provine de la natura, nu poate fi rigid,
inflexibil si de o uniformitate monotona. Natura nu este de partea clonarii, ci mai degraba
in favoarea diversitatii. Matricea naturala este organica, dinamica, elastica si poate lua orice
forma. Nu se va pune aici problema unor dimensiuni corporale inutile sau altor masuri zise
stiintifice. Acestea fiind spuse, este necesar un aranjament precis si armonios al partilor
pentru ca intregul sa poata merita eticheta de frumusete naturala. Frumusetea poate lua
deci forme variate, dar ea este totdeauna circumscrisa unor limite bine precizate. Pentru a
intelege acest paradox, amintiti-va exemplul rotii pe care vi l-am dat mai sus. Nu este usor
sa vezi ca o roata este ovalizata cand aceasta deformatie este mica, si totusi aceasta afecteaza
serios buna ei functionare. Acest exemplu ar trebui sa ne faca sa luam mai in serios toate mi-
cile noastre uratenii si imperfectiuni fizice, caci ele sunt precum firele de nisip care urmaresc
sa gripeze rotile mecanismului nostru osteo-muscular.

Voltaire a spus ca, pentru o broasca raioasd, frumosul este raia. S-ar putea conchide,
in sfarsit, ca frumusetea este ca gustul si culorile — nu se discuta; asertiune care scuza toate
apucaturile in materie. De asemenea, englezii, la randul lor, spun ca ,frumusetea se afla in
ochii privitorului®, adica este subiectiva. De fapt, ea nu este decat in ochii observatorului
avertizat si educat. Putini indivizi poseda un simt estetic dezvoltat (au ,,ochiul format“) pen-
tru ceea ce inseamna forme omenesti. Trebuie ochi de artist — sau de geambas — pentru a
recunoaste aceasta frumusete sinonima cu sanatatea. Defectele si anomaliile noastre morfo-
logice trec adesea neobservate, chiar si pe plaja, cici noi nu am invatat s le vedem ca atare.
Nu doar ca nu am fost educati sa recunoastem frumusetea si sa 1i apreciem valoarea igienica,
dar, mai mult, am ajuns sd o ,,impodobim“ cu forme care nu sunt decat neajunsuri fizice.
Georges Hebert5, care s-a ocupat de aceasta problema, insista in acest sens cand, in Muschi
si frumusete plasticd, scrie: ,,Formele normale, asadar frumoase, sunt in asemenea masura
ignorate incat defecte, deformatii, atrofii ajung succesiv la moda“. (Precizam, totusi, ca nu
avem intotdeauna aceeasi parere privind ,forma normala“, considerand artificiale pozitia
bustului bombat si umflat al unora dintre modelele sale, atitudini straine de frumusetea
naturala.)

5  Georges Hébert (1875-1957), educator francez, promotor al metodei educatiei fizice naturale, teoretician si instructor (TEI).
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Trei doryphores (gr. doruphoros, ,purtatori de lance*).
La stanga: doriphorul lui Polyclete;
La mijloc: doriphorul ,,cu lopatd“
La dreapta: doriphorul cartofului®

Un anume W. R. Inge” a scris: ,,Noi ingaduim fiintei omenesti forme care ne-ar ingrozi
daca le-am vedea la un cal®. Socant, dar adevarat. Daca ingaduim atatea mici deformatii, de-
fecte fizice si alte dismorfii, este pentru ca sunt foarte des intalnite si, pentru ca, din aceasta
cauza, le consideram ca normale sau ereditare. Fiind obisnuiti sa vedem de-a lungul intregii
zile gambe scobite sau arcuite, picioare plate sau in X, spate incovoiat si contorsionat, gan-
dim ca natura ne-a creat asa, ca nu putem face nimic si ca, peste toate, asta nu ne predispune
nici unei consecinte neplacute. Dar, daca am putea sa ne dam seama ca aceste imperfectiuni
fizice provoacd numeroase ,pene“ si ,rateuri“ mecanismelor noastre psihomotorii, si nenu-
maratele rele care decurg de aici, cu siguranta am respecta mai mult forma noastra originala
si ne-am grabi sa gasim motivele pentru care ne indepartam atat de usor de ea.

VERIGA LIPSA: FOLOSIREA

Sa recapitulam: forma conditioneaza functia; formele chezase ale bunei conditii fizice sunt
frumoase si naturale; sanatatea si frumusetea sunt sinonime. Atunci de ce frumusetea este
atat de rara? Sa fie natura atat de ingratd, de zgarcita, sa se grabeascd sd confiste ceea ce ne-a
dat la nastere? Ar fi prea trist sa aflam ca raspunsul la aceste intrebari este afirmativ. Iar
daca nu este natura, atunci ce ne indeparteaza de forma noastra naturala?

In stiintele comportamentului, se crede ci s-a spus totul cand se studiazi si inventari-
azi factorii ereditari si influentele mediului inconjuritor. In nesfarsitele discutii despre ce
este dobandit si ce este innascut, oamenii de stiinta moderni dau un loc tot mai important
la ceea ce este innascut, gena atotputernici, noul dumnezeu. Stiinta devine tot mai geno-
centricd. Dar, cand sunt prea multe gene, nu mai este deloc placere, céci, inhibati de aceasta
doctrina a determinismului biologic, pierdem orice inteles al liberului arbitru.

¢ Cunoscut la noi ca ,,gandacul de Colorado® (TEI).
7 William Ralph Inge (1860-1954), preot anglican, profesor de religie la Cambridge si paroh al Catedralei Sf. Paul din
Londra (TEI).
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Cercetatorii nostri savanti cred, cu naivitate, ca, daca toate genele ar fi cunoscute, ar
fi posibil sa prezicem comportamentul. Pierduti in contemplarea ,buricului“ genetic, ei uita
un al treilea factor: folosirea. Asadar, un organism poate fi studiat dupa trei criterii: structu-
ra sau forma, functionarea si folosirea. Metafora automobilului ne permite sa distingem cu
usurinta cei trei factori. Structura masinii este alcatuita din sasiu, caroserie, etc. Montarea
acestor elemente diferite dau forma exterioara a masinii. Cand rasuciti cheia in contact,
motorul porneste: masina functioneaza. Dar asta nu este totul. Modul in care veti conduce
aceastd masina (folosirea) va influenta primii doi factori. Daca aveti obiceiul, de exemplu,
sd va conduceti masina fara s lasati fraina de mana ea nu va putea sa dea toata puterea si nu
va intarzia sa se strice. Folosirea este ea insasi supusa influentelor venite din mediul propriu
(sau inconjurator), atat intern cat si extern. Astfel, vom conduce diferit in functie de starea
drumului, dupa cum este inzapezit, cu polei, spart, drept sau serpuit.

O unealta, un instrument trebuie folosit intr-un mod precis care depinde de forma sa.
Gresit utilizata, o unealta se deformeaza pana la a deveni nefolositoare. Se spune ca putem
recunoaste un mester bun dupa uneltele sale, sau ca un mester bun are unelte bune. Fara
discutie, daca are unelte bune este pentru ca stie sa si le aleaga si pentru ca stie sa le pas-
treze printr-o buna folosire. Iata de ce nici nu le da cu usurinta primului venit, de teama sa
nu le primeasca inapoi distruse (deformate). Pentru un mester bun, unealta este un obiect
individual si foarte personal. In Povara cerului, Jean Giono scrie ci unealta ,poarti adesea
intiparitd in materia sa amprenta unei parti a trupului omului care se serveste de ea. Eu inca
am ciocanul de cizmar al tatdlui meu, urmele mainii lui sunt intiparite pe maner®. Unealta
se uzeaza in functie de maniera in care este utilizata, la fel cum pantofii se deformeaza in
functie de felul in care merge cel care ii poarta.

Deci, legea pe care am enuntat-o mai inainte, si anume ca forma conditioneaza functi-
onarea, este incompleti. {i lipseste un factor esential, dar ignorat: intrebuintarea. Atribuind
elementului ,intrebuintare® locul pe care il meritd, obtinem urmitoarea lege: Intrebuinta-
rea conditioneaza forma; forma conditioneaza functia. Am putea simplifica prin enuntul:
Folosirea conditioneaza functia, cu conditia, totusi, de a nu uita ca determinarea functiei de
catre intrebuintare se face prin intermediul elementului ,,forma*“.

SUNTEM UTILIZATORII PROPRIULUI CORP

De cand Omul a atins statutul de Homo faber, nu a incetat sa fabrice si sa faca. Din pricepere
in pricepere, el a devenit arhitectul lumii urbanizate in care traieste; o lume mecanizata la
maxim in care este obligat sa se serveasca de un mare numar de instumente pentru implini-
rea nevoilor vietii sale de zi cu zi. Dar fabricarea unui obiect este una, iar folosirea lui este cu
totul altceva. Iata de ce masinile ne sunt vandute cu un mod de exploatare pe care trebuie sa
il respectam, daca vrem sa le folosim timp indelungat fara sa se strice.

Insi, animalele si oamenii nu au venit pe lume cu un mod de exploatare agitat de gat.
El face parte integranta din organism, este un mod de exploatare incarnat, alcatuit din di-
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ferite reflexe instinctive. Asupra acestui aspect, Bergson®, in Evolutia creatoare, observa ca
instrumentul face parte din corpul care il foloseste. Si, corespunzator acestui instrument,
existd un ,instinct“ care stie cum sa se foloseasca de el. Natura a prevazut totul — mai putin
propria-i distrugere de catre aroganta Omului. Ori, aceasta cunoastere ,instinctiva® privind
folosirea de sine s-a dezvoltat intr-un cadru natural. In afara acestui cadru, instinctul devine
nepotrivit cdci, asa cum explica savantul Maurice Phusis?, ,in fata unui element artificial,
oricare ar fi el, instinctul isi pierde instantaneu puterea“. Acest fapt ar explica de ce, in ta-
rile industrializate, cu schimbari mereu mai rapide, cu provocari tot mai numeroase, Omul
modern, care si-a parasit mediul natural, nu mai stie sa se utilizeze in mod corect. Folosirea
gresita de sine este foarte raspandita, pana acolo incat fiinta omeneasca in stare sa utilizeze
corect este pe punctul de a deveni o specie pe cale de disparitie.

Aceasta situatie, departe de a fi de invidiat, este agravata de faptul ca nu ne dam seama
de greselile noastre, pentru ca ne folosim de noi insine in mod inconstient. De notat ca asta
nu ar fi o problema (ar fi chiar o binecuvantare) daca aceasta utilizare ar fi corecta. Astfel,
calauzita de instinct, un miriapod se deplaseaza fara riscul de a-si incurca miile de picioruse,
chiar daci nu se ,gandeste“ nici micar cum si le pune in miscare. In schimb, un miriapod
care si-ar pierde instinctul utilizarii sistemului locomotor, nu ar mai sti nici macar ce picior
s si-1 punad inaintea celuilalt. Ar avea atunci mare nevoie sa 1si compenseze instinctul defi-
citar cu ajutorul unei reeducari corespunzatoare. Noi ne aflam in situatia acestui miriapod
imaginar si avem mare nevoie de un control constient in utilizarea noastra (din fericire, noi
nu avem decat doua picioare). Am face bine sa meditam la aceasta observatie a lui Balzac:
,Care dintre noi se gandeste la mers mergand? Nimeni. Mai mult inca, unii isi fac un titlu de
glorie din a merge gandind“.

A reinvita sa te utilzezi, fiindca trebuie sa admitem cd ne-am pierdut aceasa cunostin-
ta de baza, nu este un lux sau o falsa nevoie, ci pur si simplu o nevoie de prim ordin. Este
suficent sa ne dam seama de influenta omniprezentd, continua si neintrerupta exercitata de
utilizarea de sine asupra organismului pentru a realiza ca este necesara un soi de ucenicie,
daci nu mai stim sa ne servim de noi insine. Acest caracter de continuitate este cel care face
ca utilizarea de sine sd fie un factor de o mare putere, influentand zi si noapte functionarea
corpului nostru si conditionand comportamentul si actele noastre.

Priceperea lui Homo faber este indreptata mai ales spre lumea exterioara, tehnica.
Omul, preocupat cum este de multele lui mestereli, a ajuns sa uite, putin cate putin, in defa-
voarea lui, ca primul instrument pe care il utilizeaza este el insusi. Uitdnd aceasta evidenta,
a acumulat cunostinte si o pricepere tehnica imensa, in detrimentul propriului mod de fo-
losire. Foarte savant in domeniul tehnicii, a devenit ignorant in privinta mecanismelor care
ii conduc ,masina“ biologica si s-a bazat tot mai mult pe jucariile si inventiile lui pentru a
reduce la ceva cu totul superficial folosirea propriului corp. Si, totusi, niciodata progresele
tehnicii nu au transformat trupul in ceva demodat. ,,Pana la urma, totdeauna va trebui sa ne
servim de noi insine®, asa cum spune Jean Giono in Povara cerului.

8 Henri Bergson (1859-1941), celebru filosof francez, laureat al Premiului Nobel (1927) pentru literaturad (TEI).
9 Maurice Phusis (?-1944), biolog francez, autor a numeroase carti eclectice de succes din perioada interbelica (TEI).
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AUTOINTREBUINTAREA: DEFINITIE

»Stiu prea bine ce mareata folosire poate fi data corpului.”

JEAN GIONO, Povara cerului, 1938

Toate activitatile noastre, fara nici o exceptie, care necesita sau nu o unealtd, trec prin uti-
lizarea de noi insine. Chiar daca sunteti genul gradinarului contemplativ, asezat intr-un fo-
toliu sau in lotus, totdeauna trebuie sa faceti uz de voi insiva. Fie ca vrem sau nu, suntem
utilizatorii propriului corp, iar utilizatorii nepriceputi al acestui vehicul corporal il vor vedea
uzandu-se prematur, si chiar intrand in ,greva“.

In vederea obtinerii rezultatelor pe care le scontati, trebuie si vi intrebuintati uneltele
de gradina intr-un mod precis, care depinde de forma lor; la fel, conformatia voastra anato-
mica cere sa va utilizati intr-un anume fel si nu in altul. Sigur ca forma corpului nostru ne
permite o multime de utilizari, dar asta nu inseamna totusi ca trupul nostru este facut pen-
tru a fi folosit oricum. Observatia facuta de Victor Hugo ca frumosul este de un singur fel, iar
uratul de o mie se aplicd la fel de bine la autointrebuintare: pentru o anumita activitate, nu
exista decat o singura utilizare corecta pentru ,,mii“ de utilizari gresite. Folosindu-ne intens
~ca pe manere“ devenim tepeni ca lemnul, folosindu-ne intens ,,ca niste saci de carpe® ajun-
gem sldbédnogiti de nu mai putem sta drepti cum se cuvine. Dar ce trebuie sa intelegem prin
folosirea de sine? Cu toate ca acest concept sau aceasta notiune nu este usor de explicat prin
cuvinte, vom Incerca sa o facem.

Asa cum deja s-a amintit, cuvantul ,,sine“ va desemna aici unitatea indivizibila trup —
suflet. Trebuie, deci, sa renuntam dintr-o data la viziunea dihotomica® ,a la Decartes®, care
desparte trupul de suflet. Cuvantul ,folosire” se intrebuinteaza in mod curent cu un sens
redus la o parte a trupului, ca in expresiile ,folosirea mainii“, ,folosirea limbii“, ,folosirea
ochiului®... Folosirea despre care este vorba aici va privi totul, nu partile, Omul intreg si nu
Omul partial, fragmentat. Orice folosire specifica (a mainii, de exemplu) nu va fi considerata
decat in functie de folosirea intregului organism.

La drept vorbind, nu poate fi impartit ,,sinele“ fiindca este imposibil sa folosesti o parte
a corpului fara sa afectezi intregul, si cu atat mai mult este imposibil sa iti folosesti trupul
fara sufletul din el si invers. Executarea unei miscari oarecare, de la cea mai simpla pana la
cea mai complexd, adoptarea unei pozitii sau a alteia, chiar un act redus la folosirea unei
singure parti a trupului nu pot fi facute fara interventia intregului organism. Prin ,folosirea
de sine“, trebuie deci sa intelegem folosirea globala a unitatii trup-suflet. Nu folosim, deci,
trupul nostru, ci ne folosim pe noi insine. De aceea vom adopta in aceasta carte expresii pre-
cum ,folosirea de sine“, ,a se servi de sine“ si asa mai departe.

0 Diviziune in doua parti a unui concept, fara ca acesta si-si piarda intelesul initial (TEI).
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Sa ne intoarcem la metafora automobilului. Daca nu stiti s conduceti, puteti gasi
oricand pe cineva sa o faca in locul vostru. Dar nu merge asa cu ,masina“ omeneasca
unde utilizatorul (sufletul) si cel utilizat (trupul) fac un singur tot. Nu puteti sa va pa-
rasitit trupul si sa cereti altcuiva sa preia comanda! A invata sa conduci este un lucru
serios, este vorba de viata voastra si de a celorlalti. De aceea este interzis sa conducem
marea majoritate a vehiculelor cu motor fara a avea un permis special si legal. Dar noi,
oamenii, ne folosim zilnic, constant, si totusi nu am invatat niciodata sa ne ,,pilotam*
intr-un mod cu adevarat constient.

Calduziti de o serie de reflexe, am trecut prin diferite etape de dezvoltare psihomo-
torie. De la pozitia culcata pe spate, am invatat sa ne punem pe burta, apoi sa ne asezam,
sa ne taram, sd mergem ,in patru labe“, sa stim pe vine, sa ne ridicam si, in sfarsit, sa
mergem. Pentru cei mai multi dintre noi, acest rodaj corporal s-a desfasurat conform as-
teptarilor, fara neplaceri, si niciodata nu a venit cineva sd ne ceara sa luam un permis de
~folosire de sine“. O data depasita aceasta ucenicie elementara, am continuat, de-a lun-
gul intregii noastre cresteri, s ne imbogatim repertoriul de gesturi si miscari. Notiunea
de ,folosire de sine“ nu ne-a venit niciodata in minte. Castigata inconstient, ea face parte
din noi in asemenea masura, incat am uitat-o complet. Astfel incat, atunci cand muschii,
nervii si articulatiile noastre ne fac sa suferim, noi nu privim niciodata din perspectiva
folosirii de sine, preferand sid punem aceste necazuri pe seama varstei, ,ghinionului®,
ereditatii sau a nu stiu carei alte cauze imaginare sau secundare. Pe scurt, am putea de-
fini folosirea de sine ca fiind felul in care reactiondm la un stimul dat. Voi decideti cand
vi se cere, de exemplu, sa va ridicati de pe scaun. Cum veti reactiona la acest stimul?
Pot sd pun pariu ca va veti ridica in mod automat. Fara sa va dati seama, decizia de a va
ridica a solicitat un amestec de reflexe si obisnuinte care va determina felul in care se va
desfasura aceasta actiune. O actiune foarte simpla, imi veti spune. Da, dar ce de greseli
de folosire de sine sunt, in general, in timpul acestui act jumatate reflex, jumatate vo-
luntar! Si, daca va folositi gresit in timpul acestei actiuni, asta inseamna ca faceti la fel
cu toate miscarile, fara exceptie. Pentru a putea face un gest corect, va trebui mai intai
sa descoperim, sa demascam si sa devenim constienti de aceste greseli de folosire ca sa
le prevenim. Este ceea ce vom face in partea practica a acestei lucrari.

»Stilul este omul insusi®, a spus Buffon; personal, as zice ca folosirea este omul in-
susi. Pe aceeasi linie, Balzac, caruia totul 1i starnea curiozitatea, a studiat un aspect al
autointrebuintarii si si-a consemnat observatiile in Teoria mersului, o carte foarte intere-
santa, desi putin cunoscutd, din care redam un pasaj in legatura cu tema noastra: ,,Miscarea
umani este precum stilul corpului, trebuie corectat mult pentru a-1 face si fie simplu. In
actiunile sale, la fel ca si in ideile sale, omul merge totdeauna de la complicat la simplu. O
buna educatie constad din a lasa copiilor naturaletea si a-i impiedica sa copieze exagerarile
celor mari®.

Uti non abuti (a folosi fara a abuza). Asta se aplica foarte bine folosirii de sine, caci,
in acest domeniu, ca si in multe altele, moderatia este obligatorie; dar atata nu este su-
ficient, ar trebui adaugat: fara a se folosi gresit. Sa se foloseasca, dar nu gresit, aceasta
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ar trebui sa fie deviza gradinarului preocupat sa isi stipaneasca gestica si preocupat sa
isi pastreze sdndtatea. Cand va inclinati in fata sau in spate, cand sapati, pliviti, prasiti,
smulgeti iarba, impingeti roaba, sau cand cititi aceasta carte, va folositi de voi insiva.
Dar va folositi corect? Fara indoiala, nu v-ati pus niciodata aceasta intrebare. Este tim-
pul sd o faceti si, pentru a putea raspunde satisfacdtor, vom studia felurile si cauzele
folosirii gresite.
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»-..Gandirea este puterea care ne stricd miscarea, care ne suceste
corpul, care il face sa se prabuseasca sub presiunile sale despotice.*

BALZAC, Teoria mersului, 1833

TRESARIRI SI ZVACNIRI

DACA AM PUTEA TRESARI la comand3, v-as cere si o faceti imediat cici studiul tresaririi,
acest reflex atat de neplacut, ne va permite sa intelegem ce se intAmpla cand ne autointrebu-
intam gresit. Observatiile facute asupra acestui reflex de catre diferiti savanti (Landis si Hunt,
1939, Jones si Kennedy, 1951) au permis cunoasterea cu precizie a efectelor pe care le produce
asupra posturii corporale. Luati un subiect sdnatos, stind in picioare normal. Apoi, fara sa il
avertizati, faceti un zgomot brusc si foarte puternic, ca acela pe care l-ati obtine prin trantirea
unei usi. Subiectul dvs. va tresari si veti vedea cum pozitia sa initiala, corecta, se va transforma
dintr-o data, devenind crispatd, contractata si chircitd. Reflexul tresaririi nu dureaza decat o
fractiune de secunda: o data incheiat, totul reintra firesc in ordine.

Studiul electromiografic al acestui reflex arata ca provoaca o contractie musculara care
porneste totdeauna din spatele gatului, regiune centrald a desfasurarii acestui reflex. Aceas-
ta contractie, dupa intensitatea stimulului si varsta subiectului, poate sa se raspandeasca,
precum un nor de praf, de-a lungul trunchiului si al membrelor. In pozitia tipici a tresiririi,
capul si gatul sunt impinse in fata (dar capul este in spate in raport cu gatul), umerii sunt
ridicati, bratele intinse, pieptul este infundat si genunchii sunt flectati. Atitudinea finala sea-
mana cu cea care se observa in mod obisnuit la persoanele in varsta, sau la cei care ,,se simt
rau“, oricare le-ar fi varsta.

Din fericire, de obicei nu tresarim prea des. Dimpotriva, in societatile noastre urbani-
zate, suntem supusi adesea la o multitudine de stimuli senzoriali, la stress, la graba, la un
mediu artificial, la angoasa, chiar la frica. Fata de acesti stimuli, reactionam nepotrivit, intr-
un mod asemanator cu o mica tresarire. Aceste raspunsuri nepotrivite constitue o forma de
autointrebuintare gresita. Cu timpul, repetarea acestor tresariri in doza homeopatica si acu-
mularea efectelor pe care le produc ne coaguleaza si ne cristalizeaza in pozitia caracteristica
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provocata de reflexul tresaririi, in dimensiunea lui naturala. Cum acest proces este lent si
gradat, ne este greu sa il constientizam. Reflexul tresaririi este precum un flash mai scurt de
o secunda, permitandu-ne sa vedem cum trecem gradat, de-a lungul intregii noastre vieti, de
la o postira buna la una gresita.

Este important de stiut ca aceasta tendinta patologica, desi foarte raspandita, nu este
inevitabila. Chiar si reflexul tresaririi poate fi inhibat. Pentru ca aceasta inhibitie sau preve-
nire sd fie fructuoase, este de folos buna cunoastere a lui modus operandi a tuturor acestor
reactii neplacute. Am spus mai sus ca, in timpul tresaririi, gatul joaca un rol central in distri-
butia tensiunilor de-a lungul corpului. Se intdmpla la fel de fiecare data cand comitem gre-
seli in autointrebuintare. Gatul, sau mai degrab4, ca sa fim precisi, pozitia relativa a capului,
a gatului si a spatelui este cheia comportamentului nostru muscular, a coordonarii motrice
si a reflexelor posturale.

REFLECTII ASUPRA REFLEXELOR

Reflexul tresaririi este un reflex evident: efectele pe care le produce pot fi vazute limpede
din exterior. Nu putem spune acelasi lucru despre toate reflexele, caci unele dintre ele au o
actiune discreta, ,tacuta“. Ceea ce nu le impiedica sa joace un rol predominant in miscarile
si posturile noastre.

Cand medicul vostru va loveste usor genunchiul cu simpaticul lui ciocénel, va testeaza
reflexul rotulian. Sir Charles Sherrington (1857-1952), ,parintele neuropsihologiei® si la-
ureat al Premiului Nobel pentru psihologie, este cel care a demonstrat ca aceasta reactie a
genunchiului era un reflex adevirat, un reflex miotatic sau, mai precis, de intindere. Gratie
acestui reflex, un muschi se contracta automat, incat sufera o intindere. In conditiile artifi-
ciale impuse de lovitura de ciocinel a doctorului, reactia produsa de acest reflex este intot-
deauna foarte vizibild. In restul timpului, acest gen de reflex lucreazi continuu in sistemul
nostru muscular fara ca noi sa 1i percepem actiunea.

SA AVEM TONUS - DAR NU PREA MULT

Printr-o serie de experimente asupra animalelor, Sherrington si Liddell au ajuns la concluzia
ca reflexul miotatic este la baza posturii. Aceste reflexe regleaza constant, fara stirea noastra,
lungimea si tonusul muschilor nostri. (Tonusul muscular este starea de usoara tensiune a
muschilor in repaus. Un muschi poate deveni prea tonic — hipertonic —, adica exercita o trac-
tiune anormala permanenta asupra ligamentelor sale, frainandu-ne miscarile si deforman-
du-ne corpul; sau mai putin tonic — hipotonic —, adica flasc si slabit.) Nu simtim toate aceste
modificdri caci nu primim de la ele decat foarte putine informatii senzoriale. Fara sa le stim
sifara sa ne ceara acordul, in corpul nostru au loc numeroase reflexe care ne tensioneaza sau
detensioneaza fibrele musculare.
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Daca vreti, de exemplu, sa indoiti bratul, va veti contracta voluntar muschii responsa-
bili de aceastd miscare. In acelasi timp, muschii antagonisti (cei care fac miscarea contrari)
trebuie sa se alungeasca simultan si sa isi diminueze tonusul pentru ca aceasta miscare sa
se poata face. Daca ar refuza sa se alungeasca, ar servi de frana si miscarea ar fi limitata, sau
nu s-ar face deloc; daca s-ar alungi brusc, miscarea ar fi sacadata. Acest comportament al
muschilor antagonisti este involuntar, nu a fost la decizia voastra. Creierul (vointa) se ocupa
de miscare, nu de muschi; el lasa pe seama reflexelor toate detaliile legate de tensiune, tonus
si lungime musculara. Asa cum a dovedit-o Sherrington, o autoritate in domeniul reflexelor,
in culisele oricarei actiuni, fie ea si pretins voluntara, numeroase reflexe sunt la lucru, admi-
nistrandu-ne ,,capitalul tonic®, toate acestea fara ca noi sa avem habar.

Este adevarat, totul este numai reflex, mai ales la acest animal complex care este Omul'.
Alain Bertoz? ne-o aminteste cand, in savanta sa carte intitulata Sensul miscarii3, spune ca
»a trecut vremea cand postira era vazuta ca o imbucare de reflexe“. O simpla ,imbucare de
reflexe® cu sigurantd nu, dar ramane adevarat ca stabilitatea unei anumite posturi este re-
zultatul unei activitati reflexe coordonate si integrate de o mare complexitate, in timpul ca-
reia are loc continuu o redistribuire a tonusului muscular. Cand repartitia tonusului se face
armonios, in mod echilibrat si corect, totul merge bine, miscarile noastre sunt coordonate
si mladioase; cand se face de o maniera inegald, coordonarea motrice nu mai este posibila,
miscarile noastre sunt denaturate, stangace, limitate, iar corpul se deformeaza. De aceea,
vom studia pe scurt doua tipuri de reflexe pentru a incerca sa intelegem mai bine mecanis-
mele care administreaza distribuirea tonusului muscular.

IN CAZUL ANIMALELOR

,In miscarile lor, animalele sunt gratioase, nedepdsind niciodata suma fortei nece-
sare pentru a-st atinge scopul.”

BALZAC, Teoria mersului, 1833

Priviti animalele in miscare. Vedeti cum trec de la o atitudine sau de la o pozitie la alta. Remar-
cati cum se fac aceste miscari intr-un mod lin si armonios, fara eforturi inutile. Toate aceste
modificari de postara cer o redistribuire continua si echilibratd a tonusului muscular.

Un psiholog pe nume Rudolph Magnus# a descoperit ca aceasta redistribuire de to-
nus este controlatd mai ales gratie unui mecanism reflex, care depinde de pozitia capului
in raport cu restul corpului. La animale, o simpla pozitionare a capului modifica ipso facto

t  Alaturarea dintre animal si om, precum si alte consideratii despre originea, natura si menirea omului reprezinta strict
opinia autorului, fara ca aceasta si fie neaparat impartasita si de echipa TEL

2 Alain Bertoz (1939), neurofiziolog francez (TEI).
3 Editura Odile Jacob, Paris, 1997.
4 Farmacolog si fiziolog german (1873-1927) (TEI).
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repartitia tonusului muscular in tot corpul. Despre acest reflex genial Magnus a spus: ,,Capul
conduce si corpul il urmeaza“.

Putem cu usurinta sa vedem cum actioneaza acest reflex la pisica. Daca tinem o pisica
cu burta in sus si o ldsdm sd cada, ea va sfarsi totdeauna prin a ateriza pe labe. Aceasta agili-
tate uimitoare care 1i permite pisicii, printr-o rasucire rapida, sa recada pe labe este data de
un reflex numit de redresare. Acesta porneste totdeauna de la cap, a carui rotire provoaca
o modificare a tensiunii in muschii gatului, care se propaga apoi de-a lungul trunchiului si
labelor. Dar sa nu faceti jonglerii cu pisica voastra pentru a verifica cele zise; credeti-ma pe
cuvant si lasati animalul in pace.

La anumite animale, reflexele tonice ale gatului merg pana acolo incat pot influenta
respiratia si circulatia sanguina. Este cazul ratei care, pentru a se hrani, poate rezista sub apa
timp de 16 minute in conditii naturale, si pana la 27 minute in conditii experimentale. Aceas-
ta capacitate, care i-ar face pe scufundatori sa paleasca de invidie, este datd de un reflex pu-
ternic care opreste respiratia si incetineste ritmul cardiac. Experientele, conduse de scoala
de medicina de la Glasgow, au evidentiat ca factorul decisiv care declanseaza acest reflex este
o pozitionare precisa a capului ratei, adoptata in momentul scufundarii. Doctorul Frances
Huxley a aratat ca acest reflex poate fi reprodus artificial pe uscat, pozitionand simplu asa
cum trebuie capul ratei. Acelasi sfat ca si pentru pisica: nu suciti gatul primei rate pe care o
intalniti ca sa incercati sa o faceti sa 1si tina respiratia. Lasati-o sa se balaceasca in pace.

Ca urmare a cercetarilor sale asupra mecanismelor care regleaza distributia tonusului
muscular, Magnus a deosebit doua tipuri mari de reflexe: reflexele de atitudine si reflexe-
le de redresare. Reflexele de atitudine servesc la mentinerea unei pozitii luate cu un scop
precis, de exemplu cea adoptata de o pisica atunci cand bea din bolul ei sau de rata cand se
hraneste sub apa. Este vorba despre pozitia capului care da atitudinea restului corpului, si
asta in timp ce activitatea se desfisoara mai departe. Cand animalul inceteaza activitatea
respectiva, el se intoarce la pozitia de repaus gratie reflexului de redresare, si tot capul este
cel care initiazd miscarea. Asa cum am vazut mai sus, exemplul perfect de reflex de redresare
este cel al pisicii care se rasuceste in cadere pentru a ateriza pe labe.

IN CAZUL OMULUI

~Adevaratul studiu al genului uman este omul insusi, a spus Alexander Pope. Asa cd, adio
pisici si rate; sa trecem la studierea reflexelor posturale ale Omului. Desi in parte mascate de
catre numeroasele lor activitati voluntare, aceste reflexe exista si la oameni. Ele sunt in mod
deosebit foarte vizibile la copii, dar si la adultii care au o activitate voluntara redusa din pri-
cina unei boli. Din anii douazeci, numeroase cercetari au fost consacrate studiului reflexelor
posturale la Om (Goldstein si Riese, Landau, Marinesco si Radovici, Schaltenbrand, Simons,
Walshe, Hellebrand, Schade si Cairns, Tokizane si Wells, printre altii). Aceste lucrari au ara-
tat ca reflexele posturale la Om, desi mult mai discrete, nu sunt mai putin existente. Ca si la
animale, cu toate ca intr-un mod mai putin evident, pozitia relativa, la Om, a capului in ra-
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port cu gatul si trunchiul 1i controleaza in mare masura reflexele de atitudine si de redresare
si, In consecinta, exercitad o influenta considerabild asupra posturii. Pentru ca aceste reflexe
sa actioneze liber, este esential, pe de o parte, ca ele sa fie bine asimilate si integrate, iar, pe
de alta parte, sa nu fie perturbate de reactiile noastre intempestive.

Reflexul lui Landau (si nu al landoului!)s ilustreaza perfect influenta pe care pozitia ca-
pului o are asupra tonusului muscular si, deci, asupra restului corpului. Conform doctorului
Landau, dacd tinem un copil in varstd de un an in pozitie ventrala si orizontala, cu o singura
mana plasata sub piept, muschii lui dorsali se contracta puternic si tot corpul i se arcuieste
spre spate (in limbaj stiintific, se spune ca se asaza in opisthotonus). Plecand din aceasta
pozitie, daca aplecam capul copilului spre in fata, muschii dorsali i se relaxeaza instantaneu
si bazinul, care era mai inainte ridicat prin contractia muschilor dorsali, recade.

Din aceste numeroase lucrari, putem trage concluzia ca orientarea capului joaca un rol
esential in echilibru, postara si miscare, atat la animale, cat si la oameni. André Thomas®,
celebru neurolog, a spus-o foarte clar in Echilibru, echilibrare”: ,Este un lucru de acum sta-
bilit ca statica Omului, ca si a majoritdtii animalelor, este astfel conceputa incat orientarea
capului si fie scopul ei final“. Capul este cel care dirijeaza, conduce si antreneaza corpul;
capul este cel care dirijeaza dansul celorlalte parti ale corpului, iar muschii gatului sunt cei
care misca si orienteaza acest cap conducator.

Necazul este ca reflexele posturale pe care tocmai le-am descris sunt mult mai instabile
si mai ,maleabile“ la Om decat la animal. Aceastd plasticitate le predispune la dereglari, mai
ales cand organismul care le addposteste se gaseste intr-un mediu artificial. Omul modern a
luat prostul obicei de a pune piedici in marea cale a reflexelor sale posturale. Asa se explica
de ce autointrebuintarea gresita este atat de raspandita in societdtile noastre urbane. Dar
fiti linistiti, epidemia autointrebuintarii gresite nu este o drama ireparabila, caci, desi au
inconvenientul de a fi ,fragile, in schimb reflexele noastre intretin cu capul un raport mai
apropiat dect cele ale prietenelor noastre, animalele. In aceasta particularitate sti salvarea
noastra, caci, desi nu putem actiona direct asupra reflexelor noastre, totusi putem sa o facem
intr-un mod indirect, incetand sd mai interferam cu ele, asa cum vom vedea mai departe.

NIVELUL APEI IN URECHEA INTERNA

Ascunse si cuibdrite in adancul urechii noastre interne se gasesc receptori sau captori sen-
zoriali alcatuiti din canale semicirculare si otolite, formand ceea ce se numeste sistemul ves-
tibular. Acest sistem participa in mare masura la echilibrul si orientarea corpului. Canalele
semicirculare sunt in numar de trei: cate unul pentru fiecare plan al spatiului. Ele contin un
lichid vascos, pendolimfa, a carei deplasare, provocata de miscarile capului, informeaza cre-

5 Joc de cuvinte: landau (fr.), landou, carucior destinat sugarilor (TEI).
¢ André Thomas (1867-1963), om de stiinta francez (TEI).

7 Editions Masson, Paris, 1940.
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ierul asupra orientarii capului in spatiu si permite contractiile musculare necesare obtinerii
echilibrului corpului in repaus sau in miscare.

André Thomas, in Echilibru, echilibrare, lucrare deja amintita, observa ca ,la animal,
canalul semicircular orizontal se gaseste in planul orizontului, oricare ar fi pozitia obisnuita
a capului, care variaza cu fiecare specie®. De exemplu, dupa Girard?, care a studiat problema
amanuntit, camila, care isi tine capul sus (ceea ce 1i da aerul ei arogant), si bizonul, care si-1
indreaptd de obicei spre pdmant, au aceeasi orientare a canalului semicircular orizontal.
Nu este cazul si la om, la care canalul ,orizontal“ nu isi merita numele, pentru ca Girard a
descoperit ca Omul, in pozitie de repaus, privind spre orizont, prezinta un canal ,,orizontal*
sinclinat de sus in jos si dinspre fata spre inapoi“, formand ,,cu planul orizontului un unghi
deschis in fata de aproape 30 de grade®. Altfel zis, pentru a obtine orizontalitatea acestui
canal, este necesar sa isi plece capul spre inainte cu aproape 30 de grade.

Girard a fost intrigat de rezultatele cercetarilor sale si se intreba daca pozitia obisnuita
a capului la Om, care implica un canal orizontal rasturnat pe spate, este o pozitie normala.
Stim, datoritd descoperirilor empirice ficute de Alexander, ca nu este normala si ca este
simptomatici pentru o gresiti autointrebuuintare. Intr-un articol apirut in Current An-
thropology?, Jean Hiernaux de la CNRS abordeaza aceasta problema. El scrie: ,Pozitionarea
capului conform tehnicii Alexander garanteaza orientarea acestui canal mult mai aproape
de orizontalitate decat pozitia obisnuita a majoritatii adultilor urbano-industrializati“ (tra-
ducerea autorului, din engleza). Ce reconfortant este sa gasesti un om de stiinta francez care
se intereseazi de tehnica Alexander! In acest articol, el adauga: ,Stadiul de neutralitate al
aparatului senzorial al canalului extern [...] este obtinut doar cand acest canal este orizon-
tal. Orice alta orientare obisnuita, in repaus, oboseste sistemul nervos si genereaza tensiuni
musculare si un echilibru al corpului compromis® (traducerea autorului). Dupa Delattre si
Fénard, citati de Hiernaux, pare de neconceput, din punctul de vedere al evolutiei, ca pozitia
neutra a capului la fiinta umana sa implice un canal semicircular orizontal inclinat.

Noi avem, in adancul urechii interne, un soi de nivel al apei de o mare utilitate pentru
simtul nostru de orientare in spatiu. Din cauza obiceiului nostru nefast de a ne tine capul in-
clinat in mod constant spre spate, nivelul nostru nu sta niciodata pe un plan orizontal, astfel
ca niciodata corpul nostru nu este cu adevarat cumpanit.

8 René Girard (1923), antropolog francez, profesor la Universititile Stanford si Duke din Statele Unite (TEI).

9  Vol. XXV, nr. 3, iunie 1984.
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POZITIA CAPULUI SI CANALELE SEMICIRCULARE

Canalul semicircular
este orizontal.

Canalul semicircular
este Inclinat.

Pozitia corectd a capului: orizontalitate a canalului semicircular orizontal.

Pozitia gresitd a capului: canal semicircular orizontal inclinat,
formand cu planul orizontului un unghi deschis in fatd de aproape 30 de grade.
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GAT SANATOS, SPATE SANATOS

La Universitatea din Queens, in Canada, profesorul V. Abrahams studiaza in mod specific
muschii cervicali si junctionarea lor. Impreuni cu colegii si, el a descoperit ci, dintre toti
muschii corpului, acesti muschi mici si profunzi ai cefei sunt cei care, pastrand proportiile,
au cel mai mare numar de fusuri neuromusculare. Multumita acestei bogate inervatii, siste-
mul nostru nervos primeste de la acesti muschi cervicali date de o importanta egala cu cele
care vin de la sistemul vestibular al urechii interne, binecunoscut pentru rolul sau in proce-
sele de echilibrare. Profesorul V. Abrahams a evidentiat importanta rolului jucat de acesti
muschi in echilibrare cu experienta urmatoare:

Au fost anesteziati muschii de pe o singura parte a gatului unor subiecti umani volun-
tari. Lipsiti de senzitivitate si de tonus pe partea anesteziata, subiectii isi vedeau simtul echi-
librului serios perturbat. Se clatinau de parca erau beti si se inclinau spre partea anesteziata.
Aceasta experienta dovedeste inca o data importanta informatiilor senzoriale provenind de
la gat pentru controlul cerebral al postarii si al miscdrii. Partea dorsala a gatului, sau, daca
vreti, ceafa, este un segment cheie al corpului nostru, la care va trebui sa ne gandim perma-
nent in ucenicia gesturilor corecte in gradinarit.

Pentru noi, care nu suntem oameni de stiinta, dar suntem niste gradinari grijulii sa nu
ne facem trupurile sa sufere cand ne dedam pasiunii noastre, important este sa retinem ca
reflexele pe care tocmai le-am studiat joaca un rol crucial in distribuirea tonusului muscular
in tot corpul nostru; ca in relatia dintre cap, gat si spate rezida un mecanism central care
permite bunul mers al acestor reflexe; ca repartitia tonusului muscular se va face intr-un
mod ori armonios si coordonat, ori conflictual si dezechilibrat, care va depinde de relatia
dintre cap, gat si trunchi; ca ceafa este punctul nevralgic, tendonul lui Ahile al reflexelor pos-
turale, cici este foarte sensibila la tot felul de factori stresanti si, de aceea, foarte susceptibila
sa se contracte fara rost la cea mai micd provocare si, deci, sa perturbe echilibrul pretios al
tonusului muscular in tot corpul; ca, din momentul in care echilibrul tensiunilor musculare
este rupt, trupul se deformeazd, se contorsioneazd, se scurteaza si sfarseste prin a nu mai
putea functiona asa cum ar trebui. Odata ajunsi in acest stadiu, roata se ovalizeaza, cercul
vicios se inchide si nimic nu mai merge firesc.

SIMPTOMATOLOGIA INTREBUINTARII GRESITE

Autointrebuintarea gresita este potrivnica starii de bine si sdnatatii organismului. Este pri-
ma si principala cauza, deplansa de numerosi terapeuti si diferitele lor scoli, a durerilor de
spate si a multor altor patologii. Dupa multi dintre acesti terapeuti, un accident ori o trauma
veche, adesea uitata, ar fi cauza foarte frecventa, poate chiar principala cauza a durerilor de
spate si a necazurilor care le insotesc.
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Vorbind de tulburarile psihice, Jung, citat de Aldous Huxley'° in Ends and Means* (Sfar-
situl si mijoacele), a scris ca ,tratamentul in conformitate cu teoria traumei este adesea
extrem de vatamator pentru pacient, caci acesta se vede fortat sa caute in memorie [...] un
presupus accident datand din copilaria sa, in timp ce lucruri de o importanta imediata sunt
masiv neglijate” (traducerea din engleza si italicele apartin autorului). Cu toate cd se refera
la domeniul mental, aceasta observatie ar putea la fel de bine sa fie transpusa in domeniul
trupului. Fara sa vrem sa negam existenta afectiunilor sistemului osteo-muscular datorate
unor traume vechi, fie ca sunt de ordin mecanic, termic, toxic, hormonal sau emotional, ma-
rea majoritate a persoanelor care frecventeaza cabinetele chinetoterapeutilor, ortopezilor
si ale altor mecanici ai trupului prezinta simptome rezultate dintr-o lunga practica a unei
gresite autointrebuintari.

In plus, un numar deloc neglijabil de traume sunt ele insele, in mod indirect, cauzate de
efectele acestei Intrebuintdri gresite (precum lipsa de elasticitate, dupa principiul care spu-
ne ca ,ce nu se indoaie, se rupe“). Raymond Dart*?, un anatomist si antropolog celebru pen-
tru descoperirea si identificarea unui craniu (X Australopithecus africanus), merge pana la a
gandi ca ,majoritatea accidentelor care duc la fracturarea membrelor se datoreaza, in ultima
analiz, posturii gresite care prilejuieste sau insoteste impactul®. In domeniul aterizirii, nu ne
putem fuduli cd avem aceleasi inzestrari acrobatice ca si pisicile! Aceste traume nu sunt, insa,
inevitabile, cici o bund autointrebuintare le-ar putea evita. Este valabil si invers: o trauma
serioasa, necesitand o convalescenta sau un repaus fortat, va avea tendinta s denatureze o au-
tointrebuintare pana atunci corecta. Cunoasterea legilor care guverneaza buna intrebuintare
ar evita ca multe compensari si sechele sa apara si sa faca ravagii in trup.

In copilarie, toti am fost supusi la diferite accidente si incercati de mici bube. In sfar-
sit, cine nu a cazut macar o data, in copilarie, din leagan, de pe scara, din carucior? Daca nu
este cineva cu totul neindemanatic, predispus sa cada sau de-a dreptul aventurier, aceste
accidente sunt rareori grave. Marea suplete, vitalitate si autovindecare din tineretea noastra
ne-au permis sa ne revenim usor din aceste traume, cu conditia, totusi, sa nu fi fost deosebit
de grave. Nu este acelasi lucru cu gresita intrebuintare, cici ea exercita o influenta perma-
nenta asupra organismului nostru. Asa cum apa care, cazand picatura cu picatura, in timp,
sparge piatra, gresita intrebuintare ne uzeaza permanent, putin cate putin, ne deformeaza,
ne ,istoveste“. Iata de ce parerea ca o durere sau alta provine, de exemplu, de la o legendara
vertebra deplasatd devine nociva cand ne face sa ignoram si sa ,,neglijam importanta imedi-
ata“ a autointrebuintarii noastre.

Bombardati de o multitudine de stimuli, stresati de schimbérile mereu mai rapide ale
societatii noastre, noi reactionam la conditiile vietii moderne adoptand obisnuinte posturale
gresite care contravin folosirii normale, naturale a corpului nostru. Aceasta adaptare (nociva
siregresiva) poate incepe foarte devreme in viata, de la varsta de trei ani. Procesul este agra-

10 Celebru scriitor britanic (1894-1963), autor a numeroase romane, eseuri, povestiri, scenarii (TEI).
1t Chatto and Windus, 1938.
2 (1893-1988) (TEI).
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vat si accelerat de marea capacitate de a imita a copilului, de a copia atitudinile, postarile si
gestica parintilor sai si a altor persoane din anturajul imediat.

CONFLICT MUSCULAR

Corpul, ca unealtd, nu suporta sa fie folosit prost multa vreme. Curand isi pierde forma, la
propriu si la figurat. Contractia si scurtarea anumitor muschi sunt evident responsabile de
deformatiile produse de obisnuinta autointrbuintarii gresite; acesti muschi, deveniti hiper-
tonici, dezaxeaza oasele si blocheaza articulatiile. Numai unii muschi, cdci nu sunt creati toti
egali. Din punct de vedere muscular, putem deosebi un Om anterior si un Om posterior. In
sfarsit, muschii posteriori domina, ca numar si ca forta, muschii anteriori; aici nu exista si
nu va exista niciodata paritate.

Aceasta inegalitate musculara dintre partea din fata si partea din spate este foarte nor-
mala, prevazuta de natura. Necazul este ca ea trece foarte usor in patologic. Gresita intre-
buintare, interferand cu relatia cap-gat-spate, este marea vinovata de repartitia inegala a
tonusului intre partea din fata si cea din spate a corpului. Din punct de vedere muscular, a
se autointrebuinta gresit consta din a recruta, a solicita muschii posteriori cand nu ar trebui,
ori a-i face sa lucreze mai mult prin contractare decat prin alungire, in timp ce muschii an-
teriori se vad demobilizati. Fiindca intrebuintarea gresita tinde sa priveze muschii anteriori
de functionarea lor normald, am putea spune ca intrebuintarea gresita face o concediere, o
~degresare” a acestor muschi, daca acest cuvant nu ar fi aici (ca in alte parti) gresit ales, caci
inactivitea lor favorizeaza mai degraba acumularea de grasime.

Evolutia ne-a croit o frumoasa haind musculara care ne sta minunat, dar trebuie sa
stim sa o purtdm. Cand o purtam prost, adicd atunci cand ne folosim gresit de noi insine, ea
are o tendinta neplacuta de a se trage din spate si de a face cute in fata (din aceasta cauza
ne este adesea dureroasa aplecarea in fata). O data bine instalat acest dezechilibru, muschii
din partea din spate a corpului exercita o dominatie aproape tiranica asupra celor din fata.
Aceia devin scurti, tepeni si retractati; acestia, moi si slabi. Intepeniti, ei ne micsoreazi si ne
preseaza articulatiile; molesiti, ei permit deformarea corpului si coborarea viscerelor.

In aceste conditii, isi fac aparitia durerile si neputintele. Dar, cum ele nu se fac simtite
decat dupa ani de gresita intrebuintare, rareori persoana care sufera face legatura intre efect
si cauza. Cand cineva isi baga méana in foc, o trage inapoi automat, pentru ca imediat doare si,
in consecintd, nu are nici un dubiu asupra cauzei durerii. Din nefericire, nu suntem imediat
avertizati asupra efectului nociv al autointrebuintarii gresite, cdci corpul poate suferi multe
abuzuri in mici doze repetate inainte de a o reclama tipator. Cand ne intrebuintdm rau, nu
simtim imediat nimic pentru a ne alerta asupra pericolului potential al unui asemenea abuz.
Asadar, nu suntem constienti cd ne ,pilotdam“ gresit corpul. Acesta din urma se adapteaza
cum poate, se strange, se suceste, se intepeneste, se deformeaza. Se plange totusi, la inceput
prin mici dureri care trec aproape neobservate, cum suntem prea inclinati sa gandim ca nu
au nici o importanta si ca vor trece. Si chiar trec — pentru a reveni tot mai des si mai iute, si

22



Anatomia folosirii gresite

cu un caracter mai sever. Pana intr-o zi cand devin lumbago, sciatica, umar teapan, artroza
de sold, sau alte crize.

Atunci victima se scandalizeaza si 1i spune doctorului, cu stupoare: , Este prima oara
cand mi se intampla asta!“ Este, desigur, prima datd, dar ar trebui sd nu uitdm cd aceasta
~prima data“ reprezinta proverbiala picatura care umple paharul, ultima miscare care a stri-
vit articulatia pana la blocajul dureros. Pretinsa miscare gresita care a declansat criza nu este
cu adevarat importanta, este adesea neinsemnata: o mica miscare din nimic, sau chiar un
simplu stranut. Importanta este acumularea de erori pe care le-am comis de-a lungul intre-
gii vieti. Contrar parerii generale, nu batranetea in sine este cea care ne intepeneste, ne da
artroza si dureri, ci abuzarea de propriul nostru corp.

Nu numai sistemul locomotor sufera din cauza abuzului nostru, departe de asta. O pur-
tare gresita a capului este insotita de o succesiune de miscari compensatorii care ne indepar-
teaza de norma morfologica. O data corpul deformat, toate sistemele noastre vitale sufera,
caci aceasta deformare nu se limiteaza doar la forma exterioara. Respiratia este impiedicata
de o cutie toracica aplatizatd; inima este comprimata de o cutie toracica stramtd; digestia,
absorbtia, asimilarea si tranzitul intestinal sunt toate perturbare de lasarea in jos a viscere-
lor; circulatia sanguina si limfatica sunt incetinite din cauza unei diafragme (a doua inima)
blocata in pozitia cea mai de jos; vederea, auzul... tot organismul are de tras!

Imbogititi de ceea ce am invitat despre rolul fundamental jucat de gat in activitatea re-
flexa a posturii, nu vom fi surprinsi sa citim, sub pana doctorului A. de Sambucy, ca , pentru
o rasucire a gatului, pentru o izbire a gatului, pentru o contractare a gatului, pentru o stan-
jenire a gatului, nici un echilibru nu mai este posibil, de altfel nu mai exista nici circulatie
cerebrald normala, nici memorie normala, nici vedere normala*s“.

Asadar, in timpul lucrdrilor in gradind, intrebati-va de sute de ori unde se afla capul
vostru in raport cu restul corpului si, daca s-a ratacit, readuceti-1 in directia cea buna. Dar
mai avem pana acolo, trebuie sa mai aveti putinad rdabdare inainte de a incepe primele cam-
panii in gradina.

IMPARATIA SIMTURILOR

Printre simptomele provocate de autointrebuintarea gresita trebuie inclusa si falsificarea
unuia dintre simturile noastre, un simt foarte important pentru gestica noastra, un simt
misterios si neinteles: al saselea simt.

Cu totii am invatat la scoala ca Omul are cinci simturi: vederea, auzul, pipaitul, mirosul
si gustul. Aceste faimoase simturi ne informeaza asupra a ceea ce se gaseste dincolo de tru-
pul nostru (perceptia exterioara). Cinci simturi, sunt deja multe, dar sigur nu sunt suficiente
pentru a satisfacele cerintele vietii. Raméane sa mai fie asigurat intregul domeniu al proprio-
ceptiei (perceptia a ceea ce se petrece in interior).

13 Nouvelle médecine vertébrale de toutes les maladies chroniques, Editions Dangles, 1960.
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La obisnuita enumerare a celor cinci simturi ale noastre, trebuie deci sa adaugam un al
saselea. Adevaratul al saselea simt nu este intuitia, ci simtul miscarii si al pozitiei. Sir Charles
Bell, un eminent anatomist al secolului al XIX-lea, este cel caruia 1i datoram denumirea celui
de al saselea simt. Cunoscut altadata sub numele de simt muscular, este un ,,simt dublu® al-
catuit din chinestezie (simtul miscarii, provenit din receptorii din articulatii si muschi) si din
proprioceptie (simtul pozitiei, provenind din urechea interna si din receptorii din articulatii
si muschi). Acesti doi termeni tehnici sunt folositi adesea fara deosebire si, pentru a simplifi-
ca demersul nostru, vom face la fel, chiar daca acest lucru nu este riguros stiintific. De altfel,
noi posedam chiar mai mult de sase simturi, poate opt sau noua, dar nu conteaza, demersul
nostru se vrea mai ales practic si, in consecinta, descrierea modului de folosire a masinii
umane se poate lipsi de date teoretice detaliate si aprofundate privind simtul miscarii.

Multumita acestui al saselea simt, creierul nostru isi poate crea o imagine a corpului
pe care 1l locuieste. Acest simt misterios (fiind inca putin cunoscut) ne informeaza asupra
pozitiei corpului nostru in spatiu, asupra pozitiei relative a diferitelor sale parti, precum si
asupra efortului muscular necesar pentru o activitate data. Prin senzatiile care provin din el
ne percepem miscarile si pozitiile. Al saselea simt este deci foarte important pentru gradina-
rul care tine sa pastreze bunul mers al mecanicii sale corporale.

Chinestezia* priveste direct problema autointrebuintirii. in ucenicia gesturilor potri-
vite ale gradinaritului, simtul chinestezic ocupa primul loc. Ori, simturile noastre nu sunt
infailibile. Fiecare poate, din timp in timp, s ne induca in eroare; dar cel care face asta cel
mai des si cel mai grav, este simtul chinestezic. El are tendinta suparatoare de a se insela
foarte usor, iar asta de la cea mai frageda varsta. In fata imperialismului stimulilor auditivi
si vizuali, nu este de mirare ca simtul chinestezic devine tatal sarac, subdezvoltatul marii
familii a simturilor (dimpotriva, la un orb devine foarte dezvoltat pentru a suplini absenta
vazului). Nebagat in seama, el are nevoie de educare sau, cel mai adesea, de reeducare. Daca
vreti sa gradinariti fara sa riscati o ,lovitura de berbec” sau alta nenorocire, va fi necesar sa
cunoasteti de aproape acest simt, pentru a putea sa dejucati capcanele pe care vi le intinde.

ILUZIA CHINESTEZICA

Toata lumea cunoaste fenomenul de iluzie optica. Dimpotriva, prea putini oameni au auzit
vorbindu-se de iluzia chinestezica. Totusi, aceasta este mult mai intalnita si are implicatii
mult mai importante si nocive decat cealaltd. Pentru a va convinge de existenta aproape
universala a iluziei chinestezice, faceti urmatoarea mica experienta: stati drept, cu picioarele
usor departate, cum ati face de obicei in aceasta pozitie. Acum puneti picioarele astfel incat
sa fie paralele, apoi luati-va ochii de la ele si priviti drept in fata. Daca apartineti majoritatii
oamenilor care, stand in picioare, au obiceiul de a avea varfurile picioarelor intoarse spre
exterior, veti avea acum impresia falsa ca sunt intoarse spre interior. Priviti-va picioarele:

4 Totalitatea simturilor corpului omenesc, bazate pe sensibilitate, fira participarea vazului (TEI).
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sunt perfect paralele! Nu va credeti ochilor. Nu va duceti sa consultati un oculist, nu ochii
sunt cei care va inseala, ci simtul vostru chinestezic. Nu sunteti sub impresia unei iluzii op-
tice, ci pur si simplu chinestezice. Aveti, ca toata lumea, o falsa perceptie a realitatii, data de
dereglarea acestui simf.

Eu i fac sa treaca acest test pe toti noii mei elevi ca sa isi dea seama ca senzatiile lor pri-
vind pozitia sunt nesigure. Simplu si rapid, acest test nu este mai putin eficace in a convinge
pe oricine cd nu trebuie sd avem incredere oarba in acest simt.

Este usor de verificat pozitia picioarelor si, eventual, de a o corecta: este suficient sa ne
aplecam capul ca sa le vedem. Dar nu ma veti crede, cu riscul de a fi deceptionati, ca lipsa de
siguranta a simtului chinestezic nu afecteaza numai senzatiile care ne informeaza asupra po-
zitiei picioarelor noastre. Chinestezia intereseaza intreg trupul nostru. Din nefericire, o buna
parte a corpului nostru nu o putem vedea in mod direct. Departe de ochii nostri, departe de
atentia noastra. Ganditi-va la spatele dvs., de exemplu. Se aflad inapoia dvs. si, in lipsa unei
oglinzi, nu este accesibil privirii. Nu stiti ce se intAmpla cu el cand va aplecati in fata, cand
stati jos, cand ridicati bratele... Se petrec, totusi, anumite lucruri acolo, ,in spatele dvs.%,
lucruri adesea inutile si ddunatoare, dar nu primiti decat prea putine informatii senzoriale
care si vi explice faptele si gesturile spatelui. In somn, cu un simt chinestezic falsificat, ati
putea fi inclinati ca turnul din Pisa si sa va simtiti drepti ca turnul Eiffel. Un simt chinestezic
dereglat este ca o oglinda care deformeaza: va da o imagine falsa a realitatii.

MODELAREA OBISNUINTELOR

»Rigid, scheletul obisnuintelor sustine singur corpul omenesc.

VIRGINIA WOOLF, Mrs Dalloway, 1925 (traducerea autorului)

Jean-Philippe Rameau? a spus, pe buna dreptate, ca ,preludm fara sa gandim obisnuinte
contrare celor normale, in asta constand relele inclinatii pe care le vedem in noi, dar le atri-
buim aproape intotdeauna naturii“. Aceasta ar putea fi o excelentad definitie a ceea ce noi
numim ,intrebuintare gresita“. Stim ca obisnuintele, precum buruienile, au o viata grea.
Dificultatea pe care o avem in a ne dezbara de ele este datd de dereglarea simtului nostru
chinestezic, caci, prin repetare, relele noastre obisnuinte posturale sunt percepute ca juste,
corecte. Invers, ceea ce este corect este perceput ca anormal, fals. Chiar nu mai putem fi
mandri de noi insine!

Lipsa de fiabilitate a aprecierii noastre senzoriale ne trage totdeauna in directia intre-
buintarii gresite. Suntem incoltiti pe fagasul obisnuintelor si, cu cat incercam sa iesim mai
de-a dreptul, cu atat mai mult ne afundam. ,,Alungati naturaletea si se va intoarce in galop®,
spune intelepciunea populari. Micar de-ar fi adevirat! In realitate, o dati fugariti de grese-
lile noastre de intrebuintare, buna (corecta) intrebuintare nu se va intoarce in galop, astfel

15 Compozitor si muzicolog francez (1863-1764), personalitate a muzicii baroce (TEI).
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ci va trebui si fim sireti si rabditori ca si binevoiasci si revini cu pasi mirunti. In mod
evident, gresita intrebuintare devine repede o a doua natura care contrariazd mecanismele
corporale, deformand gesturile simple si naturale de zi cu zi, ficandu-ne sa credem ca tot ce
se petrece cu noi este cel mai bun lucru in cel mai bun corp. Pentru a iesi de pe aceasta cale
gresita, vom recurge la o metoda foarte originala: metoda F. M. Alexander.
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METODA F. M. ALEXANDER

»INUu s-ar putea cerceta cu pasiune legile precise care guverneaza atat
aparatul intelectual cat si aparatul motor, incat sa cunoastem punctul
precis la care miscarea este binefacatoare, si pe cel la care este fatala?“

BALZAC, Teoria mersului, 1833.

EDERICK MATTHIAS ALEXANDER (1869-1955) nu era gradinar, dar a facut
niste descoperiri foarte utile pentru cel care vrea sa gradinareasca fara dureri,
pana acolo incat metoda pe care a dezvoltat-o formeaza baza pe care ne vom
intemeia ucenicia gesturilor corecte in gradinarit.

CONTROLUL PRIMAR, CHEIA DE BOLTA
A AUTOINTREBUINTARII CORECTE

,Gatul comanda circulatia cerebrala si a maduvei spinarii.

A. DE SAMBUCY, Noua medicina vertebralda, 1960

Frederick Matthias Alexander (RM pentru cei apropiati) si-a inceput viata profesionala in
calitate de actor. Cariera i-a fost scurt, caci tanarul si ambitiosul nostru actor a dezvoltat
o tendinta daunatoare spre raguseala si gafaiala, mergand pana la pierderea principalului
instrument de lucru: vocea. In fata neputintei medicilor de a-1 timadui, a decis si studieze
declamand in fata oglinzii. Realiza ca actul declamarii il facea sa isi dea capul pe spate. O ob-
servare mai precisa revela ca aceasta miscare a capului spre spate afecta intreaga sa postura
si 1i micsora considerabil statura, 1i sldbea laringele si i ridica cutia toracica.

Toate aceste reactii concurau la problema sa cu vocea. Trebui sa accepte realitatea: era
responsabil de propriile necazuri si nu putea sa dea vina decat pe el insusi. Cand, in sfarsit,
dupa o lunga munca cu sine, reusi sa corecteze aceste greseli de utilizare si sa isi dirijeze
capul inainte si in sus, vazu toate simptomele disparand progresiv si definitiv. Vom trece in
revista diferitele etape ale descoperirilor sale pentru a intelege mai bine procedura pe care o
vom folosi in ucenicia gesturilor corecte.
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Primul lucru pe care Alexander 1-a descoperit empiric, si asta inainte de Magnus, este
ca in relatia dinamica dintre cap, gat si spate rezida un mecanism care conditiona toate ges-
turile si reactiile sale, intr-un cuvant, chiar buna sa intrebuintare. A numit control primar
acest mecanism prin care pozitia relativa a capului influenteaza statica si dinamica intregu-
lui corp. Este adevarat ca niciodata nu a fost dovedit experimental ca Alexander.a descoperit
exact acelasi mecanism reflex pe care Magnus l-a observat la animale. Cu toate astea, pentru
F. P. Jones, un profesor in tehnica Alexander care a studiat stiintific aceasta timp de 25 de
ani la Tufts Institute for Experimental Psychology (Statele Unite), toate dovezile empirice
adunate duc la ideea ca asa stau lucrurile.

Secretul, cheia gestului natural, economic, armonios si gratios, sta in buna folosire a
controlului primar. Multumita controlului primar, dupa reeducarea noastra nu vom mai
avea a ne preocupa de detalii, a ne imagina toate contractiile, toate miscarile numeroaselor
parti ale corpului necesare pentru executarea unui act oarecare.

PUTIN BUN SIMT... MUSCULAR

Descoperita fiind cauza necazurilor sale, Alexander se crezu stapan pe situatie: pentru a-si
recapata vocea minunata, era suficient sa nu isi mai dea capul pe spate. Totusi, victoria i-a
fost de scurta durata, caci, contrar tuturor asteptarilor, fu pus in fata unei noi probleme care
stitea in calea progreselor sale.

Gasi fara nici o greutate acea pozitie a capului care nu 1i producea nici unul dintre in-
convenientele mai sus amintite, nu aici era noua problema. Dimpotriva, din clipa in care in-
cepea sa recite, in timp ce credea cu tarie ca nu si-a schimbat pozitia capului, oglinda 1i arata
ca de fapt din nou ii era dat pe spate, fara ca macar sa fi reallizat asta. Simturile sale, sau mai
degraba al saselea simt, profita de el si il insela. Repetitiile in fortd nu au schimbat situatia.
Era intr-un impas: in ciuda vointei sale puternice, ii era cu neputinta sa stapaneasca aceas-
ta miscare a capului, in aparenta indiferenta, dar care in realitate 1i strica intreaga postara
si il impiedica sa-si foloseasca vocea. Dar Alexander nu era omul care sa se descurajeze cu
usurintd. Continud cu cercetdrile asupra lui insusi. Asta ii prinse bine, caci facu o noua des-
coperire care 1l ajuta sa depaseasca acest prag nefast.

Cand vorbea, impulsul de a-si da capul pe spate nu era prea puternic, si reusi fara strop
de durere sd o evite. Dar cand declama, acest impuls era mai puternic decat el. Sesiza ca obi-
ceiul de a-si da capul pe spate era intim legat de dorinta de a declama. Cu cat voia mai mult sa
isi ,faca“ declamarile, cu cat depunea mai multa vointa, cu atat mai mult senzatiile 1l ghidau
irevocabil pe calea neuro-musculara ce il ducea implacabil in fundatura gresitei intrebuintari.
Si era unicul mod pe care il stia, singurul care i se parea posibil, normal si familiar.

Tot raul spre bine, se zice. La fel si in cazul lui Alexander, caci handicapul il forta sa
isi observe si sa 1si studieze empiric comportamentul sub un unghi cu totul nou. Putin cate
putin, handicapul sau il conduse la descoperirea legilor care guverneaza mecanica umana si
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care 1i permisera sa isi regaseasca vocea, o sanatate mai buna si, in plus, sa inventeze o me-
toda unica in felul ei, al carei scop este sa invete autointrebuintarea corecta.

Pentru a nu mai cddea usor prada acestor dereglari, Alexander trebui sa isi cultive
ratiunea, pana atunci aproape adormita, si sa o foloseasca in controlul constient al autoin-
trebuintarii. De la o conduita instinctiva, calauzita de firul rasucit al senzatiilor, trecu la o
conduita rationala si constientd. Alexander ar fi putut spune, impreuna cu Aragon, cd ,,ori-
carei erori a simturilor 1i corespund stranii flori ale ratiunii“.

~Multumita“ deceptiilor lui Alexander, astazi stim ca, o datd dereglat, al saselea simt
devine o cilduzi foarte proasti in autointrebuintare. In aceste conditii, nu doar ci nu mai
putem deosebi intre ce este corect si incorect ci, inca si mai rau, pentru ca ce este incorect
este perceput ca fiind corect si invers. Dupa cum a evidentiat Aldous Huxley, celebru ro-
mancier si eseist, cind un om are un simt chinestezic dereglat, el ,,pierde notiunea a ce s-ar
putea numi moralitate musculara, criteriu de baza, la nivel fizic, pentru cunoasterea binelui
si raului®.

Cand vom ajunge sa invatam gesturile potrivite in gradindrit, va trebui, asemenea lui
Alexander, sa ne confruntam cu acest mare falsificator in care se transforma al saselea simt
atunci cand este denaturat. Nu este destul sa stim ca avem greseli de intrebuintare, caci pu-
terea obisnuintei ne readuce in pozitia care ni se pare corectd: aceea care, in realitate, este
gresita.

Metoda dezvoltata de Alexander permite rezolvarea problemei seculare, enuntata de
Ovidiu, a lui video meliora proboque, deteriora sequor (,,nu fac ceea ce stiu ca ar trebui sa
fac“). Pentru a schimba o obisnuinta proasta, trebuie sa ne eliberam de influenta exercitata
de senzatiile noastre si sa castigdm un control constient si rational asupra autointrebuintarii,
chiar daca asta inseamna sa facem ceva ce este resimtit ca fiind incorect, fals. Cat timp vom
ramane sub stapanirea senzatiilor noastre, nu vom putea face niciodata ceea ce stim ca tre-
buie sa facem. A ne elibera de dependenta fatd de senzatiile chinestezice pentru a trece la
o conduita constientd nu este un lucru usor, iar Alexander si toti cei care au luat lectii de
autointrebuintare corecta stiu cate ceva despre asta. Dupa cum putem vedea, suntem foarte
departe de obsedantele si inutilele indemnuri de a sta drept, de a ne redresa, de a scoate
pieptul in afara.

INHIBAREA REACTIEI

,Individul la care acest aparat inhibitor este stricat si nu mai functioneaza poate fi
asemanat cu un dispeptic: nu isprdveste niciodata nimic.“

NIETZSCHE

Ratiunea si vointa lui Alexander erau in conflict cu senzatiile sale chinestezice, si totdeauna
acestea din urma 1l biruiau. Cum toate eforturile sale de a face totul bine nu duceau decat la
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»a face rau®, se hotari sa interpuna o pauza intre stimulul de a vorbi si reactia sa obisnuita la
acest stimul, sperand sa tina astfel in sah automatismele responsabile de necazurile sale. Este
ceea ce numi inactiunea sau inhibarea. In timpul acestei suspendari, isi repeta, in sine insusi,
mesaje preventive, precum ,tine gatul destins®, ,nu da capul pe spate®, ,,nu te garbovi“.

In loc de a merge de-a dreptul la scop, isi atinti toatd atentia asupra mijloacelor, mai ales
asupra ,controlului primar“. Repetand cu multa insistenta acest mic joc, sfarsi prin a se lepada
definitiv de gresita autointrebuintare. Nu doar cd isi regasi vocea, dar se debarasa de multe alte
simptome care il chinuiau de multd vreme. Nu doar a nu mai radspunde instinctiv, automat la
un stimul dat, ci si a se detasa de scopul ce trebuia atins, iata ce era cu adevarat necesar pentru
rezolvarea problemei sale. Alexander tocmai descoperise valoarea pozitiva a inhibitiei.

Dupa Freud, cuvantul ,inhibitie* nu este bine vazut. Pentru multi, are o conotatie nega-
tiva si este sinonim cu represia si refularea. Dimpotriva, pentru Alexander are un sens pozitiv,
caci multumita acestei functii a sistemului nervos el scapa definitiv de necazurile sale.

Se crede prea adesea, din pacate, ca sistemul nostru nervos are ca singura functiune
excitatia; este uitata functia fundamentala a inhibitiei. Reglarea sistemului nervos se spri-
jind pe aceste doud mari functiuni care se echilibreaza: excitatia si inhibitia. Distrugerea
inhibitiei fiziologice are consecinte tragice asupra organismului. Le puteti observa cand, din
intamplare, taiati cu o lovitura de harlet o rama in doua. Aparent, biata rama se zvarcoleste
de durere. In realitate, aceste zvarcoliri nu sunt date de durere si nu se produc decat in par-
tea codald a ramei. Aceasta se explica prin faptul ca fibrele motrice ale nervilor din aceasta
parte au fost deconectate de la orice influenta inhibitoare provenind de la ganglionul din ex-
tremitatea cefalica: rama se zvarcoleste pe toate partile pentru ca fibrele motrice ale nervilor
sdi nu mai sunt controlate de efectul regulator al inhibitiei.

Distrugerea functiunii de inhibitie la om este la fel de dramaticd, asa cum o arata otra-
virea cu stricnina. Simptomele de paralizie spastica la nivel spinal si de convulsii la nivel cor-
tical provocate de aceasta otrava sunt date si ele de anihilarea functiunii de inhibitie. Con-
form lui William James!, un psiholog american, nicio contractie mulsculara nu inceteaza
niciodata fara un procedeu special de inhibitie. El concluzioneaza ca ,inhibitia nu este asa-
dar un accident ocazional; este un element esential si continuu al vietii noastre cerebrale®.

Inhibitia lui Alexander, in loc sa fie represiva, ne permite sa obtinem un rezultat, sa
atingem un tel fara riscul de a ne perturba coordonarea corporala. Paradoxal, aceasta forma
de inhibitie ne permite s# atingem spontaneitatea. Intr-adevar, conduita noastri corporali
este cel mai adesea rezultatul obisnuintelor, al conditionarilor si al maniilor dobandite de-a
lungul intregii noastre vieti; nu are decat aparenta spontaneitatii. Leibniz a spus: ,Suntem
mai degraba actionati decat ne actiondm noi insine“. Necunoscand contextul acestei afir-
matii, nu stiu exact despre ce vorbea, dar nu este nicio indoiala ca, daca suntem ,,actionati*
de ceva, suntem actionati de obisnuintele noastre, de reactiile noastre inconstiente. Suntem
ca niste marionete miscate de sforile obisnuintelor; suntem actionati de un mare numar de
automatisme care ne imping sa ne comportam mereu la fel. Cu toate ca aceasta ar putea sa

*  Medic, psiholog si prozator american (1842-1910), autor de carti pentru tineret, fratele romancierului Henry James (TEI).
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ne raneasca mandria de fiinte care se pretind rationale, trebuie totusi sa recunoastem ca
actiunile noastre sunt mult mai putin constiente decat ne-ar placea sa credem.

Ingiduiti-mi si vi dau un exemplu foarte simplu. Mi se intAmpli adesea si i cer unui
elev debutant si nu intervini in timp ce 1i iau bratul. {i cer si nu mi ajute, sa nu ridice bratul,
sd nu faci nicio actiune musculari. In cele mai multe dintre cazuri, si in pofida recoman-
darilor mele, elevului 1i este imposibil sa nu ma asiste: participa la miscare, isi ridica bratul
fara sa 1si dea seama si, cand il las, acesta 1i ramane ridicat, mentinut in aer de o contractie
musculara. Aceasta contractie este involuntara, inconstienta: cand il fac atent ca bratul sau
este Inca 1n aer, desi eu nu i-1 mai tin, il priveste cu uimire si trebuie cateva secunde inainte
de a putea sd 1l lase s cadd, intelegand deplin efortul pe care il facea. Adesea trebuie sa repet
de mai multe ori micul exercitiu pentru a destepta functia inhibitorie si controlul constient
al elevului. Morala: ,a nu face*? impune mai multa atentie, drept care, a face si a nu face
inseamna tot a lucra.

A schimba, adica a ne dezbara de obiceiurile noastre, iInseamna sa trecem de la cunos-
cut (gresita intrebuintare) la necunoscut (intrebuintarea corectd). ,Nu veti putea face ceva
ce nu stiti sa faceti daca veti continua sa faceti ceea ce stiti sa faceti“, spune Alexander intr-
unul dintre aforismele sale. Si totusi, asta este ceea ce marea majoritate a educatorilor si a
terapeutilor ne imping cu vehementa sa facem. Se crede, in general, cd, pentru a ajunge la
o finalitate, este suficient sa stim ce este de facut si sa decidem sa o facem. Aceasti credinta
naiva este la originea multor gusturi amare si deceptii. Aceste ,tine-te drept” si ,indreptea-
za-te“, ,fa asa“ sau ,,fa ca mine“ se trag din acest mit si nu intarzie sa 1i exaspereze atat pe in-
structor, cat si pe elev. (Vestitul proverb ,,Daca vrei, poti“ este complet fals; ar fi mai corect sa
se spuna: ,Daca ai mijloacele — psihofizice -, poti“.) Mereu suntem incurajati sa facem ceea
ce ar trebui sa facem, fiind lasati sa facem in acelasi timp ceea ce nu ar trebui. Indicatiile de
tipul ,,ce sa faci“ nu lipsesc, cele de tipul ,,cum sa faci“ sunt mai rare si, daca ne preocupa cat
de putin, uitam sau ignoram cu totul problema esentiala a non-fiabilitatii in sens chinestezic.

Ori, nu putem face ce este nou cu ce este vechi, ce este corect cu ce este gresit. Inainte
de a putea spera sa facem ceea ce ne-am hotarat, trebuie neaparat sa prevenim toate greseli-
le de intrebuintare. Starpirea tuturor obisnuintelor posturale gresite este o conditie prelimi-
nari indispensabili, o conditie sine qua non pentru reusita reeducirii. Inainte de a ne gandi
cum este mai bine sd proceddm, va trebui sa toaletam, sa indepartam ramurile rele care nu
au incetat sa apese, de-a lungul intregii noastre vieti, arborele autointrebuintarii.

O alta eroare, comuna si ea, consta in a face exact opusul greselilor noastre. Dar si
aceasta isi are radacinile in gresita intrebuintare, nu este decat o varianta, un hibrid, in asa
fel incat nu duce niciodata la un mod potrivit de actiune, ci mai degraba la vestita schimbare
in continuitate. De exemplu, opusul ,capului spre spate si in jos* este ,,capul in fata si in jos®,
ambele pozitii fiind raspunzatoare de o scurtare a coloanei. Doar prin negarea, incetarea,
inhibarea modului gresit de actiune vom ajunge la un mod de a actiona potrivit.

2 In taoism, conceptul de wu wei, non-actiunea (TEI).
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LA NECAZURILE SCOPULUI, LEACUL MIJLOACELOR

»De fiecare data cand adaptarea mijloacelor la scopuri a fost excelentd, noi nu am
mai fost constienti nici de mijloace, nici de scopuri; artistul si opera sa; mama si copilul®.

NIETZSCHE

Pe masura ce progresam, timpul parca se scurteaza. Trebuie sa alergam tot mai repede si,
abia ce-am rezolvat o problems4, ci si trebuie si ne inhdmam la alta. In conduita noastra psi-
ho-fizicd, toti suntem vinovati de un exces de viteza. Aceasta cursa nebuna de a vrea mereu
sd facem totul din ce in ce mai repede ne determina sa fim orbiti in asemenea masura de
scop, incat sa pierdem din vedere mijloacele, ba chiar sa le ignoram cu desavarsire. Si este
cu adevarat regretabil ca scopul scuza mijloacele, pentru ca scopul consta in mijloace, altfel
spus mijloacele determina scopul sau, cum se spune in intelepciunea populara, ,cine pune
pret pe scop, trebuie sa fie atent si la mijloace®.

Ca principiul, acesta sa capete un sens, nu trebuie sa ne gandim numai la actiunea re-
alizata, ci sa includem in poveste si pe cel care o realizeaza. Sa luam exemplul unui pianist
care canta foarte bine si isi stapaneste perfect instrumentul gratie unui control perfect al
mainilor sale. Se poate intampla ca aceasta dexteritate sa fie obtinuta cu pretul unei enorme
tensiuni in alte parti ale corpului, in special in gat, umeri si spate. Scopul (sa cante bine la
pian) este obtinut in detrimentul muzicianului, si in curand acesta n-ar mai putea canta fara
sa se planga de dureri, mergand pana acolo incat sa devina efectiv incapabil sa mai cante:
iata ca scopul nu justifica niciodata mijloacele.

Din dorinta de a pasi drept, in picioare, cand isi sustine rolul sau declama un text, Ale-
xander a repetat incontinuu aceleasi greseli de autointrebuintare. Si a putut sa se elibereze de
tirania scopului abia dupa ce a depasit acest automatism si s-a concentrat asupra mijloacelor
adaptate scopului sdu. Pe tema aceasta, este interesant s observam expresia ,,gat intepenit®,
care apare adesea in Vechiul Testament3. Aceasta figura retorica il desemneaza, de fapt, pe
Omul incdpatanat, indaratnic, care, din pricina unei constiinte limitate de urechile mintii,
nu mai stie sa intoarca si el capul, de unde si expresia ,,gat intepenit®. Or, ce inseamna sa fii
inddratnic, daca nu sa fii orbit, obsedat de un scop pe care vrei sa-1 atingi cu orice pret, fara
sa te mai intereseze si mijloacele? Putem spune ca Biblia i-a luat-o inainte lui Alexander,
comparand obsesia pentru un scop cu proasta autointrebuintare, simbolizata de gatul rigid.

Veti crede, probabil, ca toate acestea ne indeparteaza de lucrarile noastre de gradinarit.
Nici vorba! Daca, asemenea marii majoritati, va folositi in mod total incorect propriul corp,
veti avea nevoie sa puneti in practica notiunile pe care vi le vom descrie. Cand veti fi nevoit
sa indoiti genunchii sau, cu sapa in mana, veti simti nevoia irezistibila sa lucrati pamantul, ei
bine va trebui sa practicati arta de a ,,nu face ceea ce sunteti tentat“, va trebui s fiti atent la

3 De pildi in Ieremia, Cap. 17, vers. 22- 23: ,,Sa nu scoateti din casele voastre nicio povara in ziua Sabatului si sd nu
faceti nicio lucrare, ci sfintiti ziua Sabatului, cum am poruncit parintilor vostri. Dar ei n-au ascultat si n-au luat
aminte; ci si-au intepenit gatul ca sa n-asculte si sd nu ia invatatura“(TEI).
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ceea ce se petrece la nivelul gatului, sa uitati o clipa de scop si sa va intereseze mai mult mij-
loacele, daca veti dori intr-adevar sd invatati ce inseamna o buna autointrebuintare. Daca
veti da mijloacelor deplina importanta pe care o merita, veti invata sa traiti in prezent. Aici
si acum, acesta este secretul fericirii! Cu atentia indreptata spre mijloace, toate treburile si
chiar muncile cele mai plictisitoare isi vor pierde caracterul monoton, mecanic si de rutina,
devenind interesante si provocatoare. Asadar, veti putea zice, ca si calugarul Chuan Teng
Lu#: ,,Ce forta miraculoasa si ce activitate minunata: sa scoti apa si sa tai lemne®.

DISCURS ASUPRA METODEI

In ciuda ,vindecirii“ sale, Alexander va abandona cariera de actor si se va consacra studiului
asupra notiunii de ,uzura“, pentru ca a observat, intre timp, cat de raspandita era aceasta
proasta autointrebuintare. Si asa s-a nascut o noua tehnica de corectare psiho-corporala:
tehnica F. M. Alexander, al carei scop era invatarea bunei intrebuintari a trupului. Vast pro-
gram! Cdci autointrebuintarea influenteaza toate actele vietii noastre cotidiene, atat fizice
cat si mentale.

Metoda pe care o va dezvolta Alexander este unica in felul ei. Nimeni inaintea lui nu
s-a interesat, din punct de vedere practic, de problema autointrebuintarii. Urmand sfaturile
unui mare chirurg australian, Alexander va parasi Tasmania natala si va pleca in Anglia si
Statele Unite, pentru a face cunoscuta marelui public metoda sa revolutionara. A avut ime-
diat succes, chiar dacd nu avea nicio pregatire stiintificd sau medicala, iar metoda sa a fost
recunoscuta cu entuziasm de nume mari din medicind: neurologi, medici sau psihologi.

Printre elevii si prietenii sai se numarau somitati din domenii variate, in special Aldous
Huxley, celebru romancier si eseist, care se va vindeca de o depresie nervoasa si de asa-zisa
,angoasa a paginii albe®, tipica anumitor scriitori, tocmai datorita lectiilor date de Alexan-
der. Dealtfel, el va mentiona adesea aceastid metoda si principiile sale in scrieri ulterioare (de
exemplu, unul dintre eroii romanului sau La Paix des profondeurs se bazeaza chiar pe figura
lui Alexander); de asemenea Sherrington, celebru neurolog si castigator al Premiului Nobel
il va mentiona pe Alexander intr-una dintre cartile sale; Coghill, un alt neurolog faimos si
profesor de anatomie, a vazut in descoperirile lui Alexander o confirmare si o dezvoltare
a propriilor sale descoperiri in domeniul sistemului locomotor al anumitor animale; Ray-
mond Dart, cercetator in anatomie si antropolog; John Dewey, educator si filosof american
de renume, unul dintre intemeietorii educatiei moderne in Statele Unite, va sustine cu pasi-
une metoda Alexander. G. B. Shaw, celebru autor dramatic, care va incepe sa invete aceasta
metoda la varsta de optzeci de ani si 1i va atribui apoi longevitatea (a murit la nouazeci si
patru de ani), a observat intr-o zi ca ,,singurul om care stie cu adevarat ceva despre reflexele
conditionate este Alexander*.

Pe vremea acestui Alexander, nouasprezece medici au semnat o scrisoare deschisa,
aparuta apoi in foarte respectabila publicatie British Medical Journal, in care confirmau

4 Este vorba, de fapt, despre Ching-te ch’uan-teng-lu, culegere Zen din perioada Ching-te (1004-1008) (TEI).
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numeroasele efecte benefice ale metodei inventate de Alexander si invitau corpul medical
sd o recunoasca oficial. Mai aproape de zilele noastre, profesorul N. Tinbergen, laureat al
Premiului Nobel pentru medicina in 1973, isi va dedica aproape jumatate din discursul sau
de la primirea titlului metodei Alexander, laudandu-i efectele, atat din punct de vedere fizic
cat si mental.

Suntem, deci, intr-o aleasa companie. Cu toate acestea, desi metoda Alexander este
binecunoscuta si recunoscuta in tarile anglo-saxone, in Franta, in mod ciudat, foarte putini
oameni au auzit vorbindu-se despre asta; mai mult, probabil din cauza ca este destul de difi-
cil de invatat, sufera de a fi, de fapt, prost insusita. Sa speram ca aceasta carte va contribui la
dezvaluirea si raspandirea acestei metode originale, singura care se adreseaza problemelor
ce apar atunci cand ne folosim propriul corp.

Tehnica Alexander are efecte benefice atat in domeniul psihologic, cat si fizic. Cel ce
vrea sa predea tehnica Alexander nu pretinde sa vindece nimic, nu face decat sa diagnosti-
cheze si sa corecteze anumite practici gresite ale autointrebuintarii. Astfel, 1i ofera oricarui
discipol mijloacele de a suprima una dintre cauze (si chiar una importanta) vinovata de nu-
meroase simptome care otravesc omenirea. Starea de bine, disparitia anumitor framantari
si probleme, senzatia de libertate si o sinatate mai buna care apare in primul rand datorita
unei bune autointrebuintari vin la pachet. Daca ar trebui sa definim, intr-un mod foarte
concis, in ce consta metoda sau principiul Alexander, am putea spune ca restituie modul de
folosinta al ,masinii umane“, mod de folosintd pe care Omul 1-a pierdut in cursul trecerii
sale de la viata naturala, originara, la cea moderna, civilizata. Aceasta metoda este cel mai
bun intrument pe care-1 cunosc si care contribuie la 0 mai buna cunoastere de sine. Bergson
spunea: ,,Ca si recunosti un obiect uzual trebuie mai intai si stii si-1 folosesti“. In acelasi
fel, am putea spune ca a te cunoaste cu adevarat inseamna a sti sa te folosesti de tine insuti.
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POZITII SI MISCARI FUNDAMENTALE

(13

,INu existd pozitii corecte, ci coordonari corecte.

F.M. Alexander, Principala mostenire a omului, 1946

VENIT TIMPUL sa ne facem primele arme (pasnice) in arta si maiestria unei

corecte autointrebuintari. Dar, pana ,sa va grabiti, baieti, sa puneti mana pe

lopeti®, v-as invita sa faceti mai intai putin ,,gradinarit de camera®, altfel spus

sa studiati, intre cele patru ziduri ale Incaperii in care va aflati, cateva miscari
esentiale care vor sta la baza tuturor gesturilor din horticultura, oricat de numeroase ar fi
ele. Aveti nevoie de un perete, de o oglinda sau de alte accesorii ca sa va imbunatatiti anumi-
te detalii ce tin de chinestezie.

,Exercitiile“ pe care vi le propun acum nu sunt niste exercitii in sensul clasic al cuvan-
tului. Sunt destinate sa dezvoltati in dvs. acea functie a inhibitiei, acea aptitudine de ,,a nu
face nimic“t; in fond, trebuie sa va dezvoltati un al saselea simt, necesar in prealabil unei
bune executii ale miscarilor fundamentale. Dacd, dupa Baudelaire, ,antrenarea celor cinci
simturi valoreaza cat o initiere in sine®, acest al saselea simt presupune o atentie aparte, si
poate chiar mai mult decat atat.

IN PICIOARE, PE PAMANTUL SACRU

Si incepem cu inceputul. Inceputul Omului este pozitia verticali. In fond, dobandirea pos-
turii in picioare este cea care a declansat procesul evolutiei omenesti; in ultima etapa vorbim
despre Homo sapiens, adica despre noi insine. Dupa unii specialisti, pozitia in picioare a dus
la eliberarea mainilor din functia locomotorie si a favorizat reducerea fetei, permitand dez-
voltarea cerebrala de care suntem atat de mandri. Altfel spus, poate ca nu datorita creierului
nostru am putut sa stdm in picioare, sa incepem sa ne faurim primele unelte si sa inauguram
una dintre cele mai vechi meserii din lume: gradinaritul. Daca dobandirea pozitiei verticale
a facut sa se dezvolte creierul uman atat de spectaculos, aceasta nobila postura merita cu
prisosinta sa 1i dedicim mai multa atentie.

' Wu wei, non-actiunea in filosofia taoista (TEI).
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La inceput a fost, spuneam, pozitia verticala. Totusi, pentru multi nefericiti, aceasta
postura in picioare a insemnat cauza tuturor pozitiilor corporale vicioase. Cate suferinte nu
pretindem noi ca am dobandit din cauza unei proste adaptari la pozitia verticala: lumbago,
artroza, sciatica, varice, hemoroizi, ptoza?, si tot asa. Cu aceasta viziune pesimista, se naste
intrebarea cum de specia umana fragild, vulnerabila si neputincioasd, o adevarata colectie
de dureri si betesuguri dobandite din pricina pozitiei verticale a putut sa supravietuiasca in
timpul primilor pasi filogenetici. Cu atat mai mult cu cat, la inceputul carierei noastre de
Om, am fost extrem de expusi, deposedati cum eram (si cum suntem inca) de orice arma
defensiva naturala, organica. Sa fugi de un pradator dotat cu gheare si colti ascutiti, perfect
adaptat pozitiei sale patrupede, ar fi fost cu siguranta extrem de dificil in conditiile in care te
incearca o criza de reumatism sau, mai rau, de sciatica. Miraculos, in ciuda pozitiei noastre
subrede, iata ca am evitat extinctia.

Este important de stiut cd, in pofida opiniei generale, Omul n-a stat niciodata in pa-
tru labe. ,,Omul si stramosii sdi nu au fost niciodata niste patrupede, asemenea cainilor,
elefantilor sau cailor®, sustine cu tarie Klaatsch3. Nu a trebuit, deci, sa progreseze lent si
penibil de la pozitia in patru picioare pana la cea actuala, verticala, trecand prin diverse sta-
dii de inclinare a corpului. Niciodata nasterea speciei Homo nu a necesitat ca ,,un patruped
obisnuit sa faca o rotatie de un sfert de cerc in plan vertical®, cum a putut sa spuna Robert
Munro*.

OMUL SE TRAGE DIN ARBORE

Intr-o carte fascinanti, intitulatid Arboreal Man, F. Wood Joness, un distins profesor de
anatomie, avanseaza ipoteza ca datoram posttira noastra verticala unei lungi ucenicii arbo-
ricole, inceputd de un mamifer primitiv acum milioane de ani. Cu alte cuvinte, omul nu se
trage din maimuta, ci din arbore! Prin acestea vreau sa spun cd, in ziua in care a decis sa-si
paraseasca copacul, primata ancestrala a omului era deja obisnuita cu verticalitatea trun-
chiului sau. Aceasta lunga ucenicie in arbori s-ar putea sa-i fi dat pre-Omului mijloacele si
structura necesara pozitiei in picioare. Pentru a ajunge in final la specia Homo, care in plus
este erectus, nu i-a ramas evolutiei decat sa retuseze acest biped ciudat coborat din arbori.

Pentru a putea accede la un ,comportament tehnic“ si la manipularea ustensilelor,
trebuie ca membrul anterior (mana) sa fie eliberata de aceste constrangeri locomotorii. Pe
parcursul evolutiei lor, anumite animale au obtinut o eliberare partiala sau temporara a
extremitdtii membrului lor anterior. Printre acestea, sunt cele care pentru care eliberarea
mainii se face in pozitie verticala sezand, in mod special maimutele mari, antropoide, cum ar

2 Deplasare a organelor interne din cauza sldbirii muschilor sau ligamentelor (TEI).

3 Hermann Klaatsch (1863-1916), medic, anatomist si antropolog german, profesor la Universitatile din Freiburg si
Breslau (Wroclaw) (TEI).

4 Arheolog scotian (1835—-1920) (TEI).

5 Frederic Wood Jones (1879-1954), naturalist, embriolog, anatomist si antropolog britanic (TEI).
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fi cimpanzeul si gorila, care sunt, dupa Leroi-Gourhan®, ,,adaptati perfect la pozitia sezand“.
In Comportamentul tehnic la animal si om, acelasi autor ne spune ci ,pentru formele su-
perioare ale tehnicitdtii, eliberarea mainii este asigurata de o pozitie dresatd a carei prime
reusite este pozitia sezand“. Aceasta observatie ne trimite la F. Wood Jones, care isi incheie
cartea cu urmatoarele cuvinte: ,,Copilul uman se aseaza inainte de a sta in picioare; trunchiul
uman este asezat inainte de a se ridica in picioare.*

Atitudinea verticald a trunchiului nu este deci apanajul omului; el nu este de altfel sin-
gurul care are prerogativul de a fi biped (care merge pe doua picioare). Fie ca este de natura
permanenta sau ocazionalda, numeroase animale se sustin sau se misca (sau o fiaceau intr-un
trecut indepartat) pe doud labe, cu mai multd sau mai putind verticalitate: dinozaurii bipezi
(care s-au bucurat de aceasta facultate cu mult inaintea noastra), pinguinii, cangurii, marmo-
tele, ursii, cimpanzeii bonobo... sunt cateva exemple. Sa nu uitam de pasari care, la randul
lor, sunt bipede — de unde si expresia umoristica ,bipede fara pene®, care face referire la fiinta
umana. Daca teoria care vede in postira bipeda sau in verticalitatea trunchiului nostru cauza
tuturor problemelor ortopedice ,.in picioare®, cei care adera la aceasta trebuie sa se astepte, in
mod logic, ca toate aceste animale sa fi suferit de aceleasi probleme ca si noi. Va trebui sa im-
putam toate problemele noastre ortopedice unei alte cauze decat pozitia ridicata.

Originalitatea bipeditatii noastre tine de faptul cd, in picioare, intreg corpul nostru
este vertical. In particular, membrele noastre inferioare, in aceasti pozitie, sunt intinse si nu
semiflexate, cum se intampla in cazul animalelor enumerate mai sus. Putini oameni, chiar
si dintre anatomisti, realizeaza ca aceasta particularitate este un avantaj, mai curand decat
o problema. Dupa Basmajian si De Luca (1985), doar Omul, dintre toate mamiferele, are
mecanismul ,antigravitational“ cel mai economic, odata realizatd pozitia verticala. Acesti
autori explica faptul ca un cvadruped consuma multa energie doar pentru a mentine, cu
ajutorul unei activitati musculare, pozitia semiflexata a articulatiilor membrelor inferioare.
Exceptia care confirma regula este elefantul care isi foloseste picioarele drept piloni pentru
a-si sustine greutatea enorma, dar aceasta specializare face ca acestia sa nu fie capabili sa
sara. Fara indoiala, avantajul este in terenul nostru intrucat, nu numai ca ne sustinem in
picioare, cu picioarele intinse, fara efort, dar in plus avem si posibilitatea de a sari atunci
cand ne dorim!

Suntem perfect adaptati la o pozitie in picioare, verticala. Pe de alta parte, suntem
vinovatide folosirea eigresita. Abusus nontollitusum (,,unlucrunuesterauinsine doar pentru
ca este rau folosit®). Iata-ne confruntati cu acest factor esential care este autointrebuintarea.
Asadar, sa studiem pozitia verticala si sa descoperim impreuna erorile pe care trebuie sa le
evitam cand vom fi in picioare, in gradina noastra sau in orice alt loc.

6 André Leroi-Gourhan (1911-1986), arheolog, paleontolog si antropolog francez (TEI).
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GRAVITATIA: AMIC SAU INAMIC?

»-..gravitatia face ca omul sa stea in picioare.

FELIX LE DANTEC

Pozitia in picioare a facut sa curgd multa cerneali (si face sa curga in continuare chiar prin
textul de fatd). Numerosi savanti s-au concentrat cu perplexitate asupra verticalitatii uma-
ne. Cum se mentine Omul in picioare? Iatd marea intrebare. Majoritatea expertilor sunt de
acord cu ideea ca pozitia in picioare nu este deloc odihnitoare intrucat ea necesita o lupta
constanta contra prezentei apasatoare a gravitatiei. Conform acestora, aceasta din urma ne
culca la pamant, ne micsoreaza, ne comprima, ce spun aici, ne zdrobeste. Si asta nu e tot; nu
numai ca aceasta se presupune a ne comprima dar, in plus, ni se spune ca gravitatia ne im-
pinge spre inainte. Cu aceasta viziune asupra lucrurilor, gravitatia este asemanatoare unui
poveri invizibile pe care trebuie sa o suportam toata viata, care ne raneste si ne cauzeaza
deficiente posturale. Suntem doar niste animale destinate sa suporte continuu greaua pova-
ra a gravitatiei? Incontestabil, mediul nostru natural este un mediu foarte ostil!

Pentru a compensa aceasta forta care ne trage in jos si ne apleaca inainte, muschii
nostrii dorsali, numiti ,antigravitationali“, ar parea ca rezista curajosi acestei forte dezechi-
librante. Dar, potrivit acestei teorii, lupta ar fi inegala si noi am fi invariabil marii perdanti
— micsorati, aplecati spre inainte, piperniciti. Insi doui fapte infirm# aceasta teorie: directia
gravitatiei este verticala de sus pana jos si curburile coloanei fac ca masa corpului si fie
distribuitd in mod egal intre inainte si inapoi. Nu exista deci mai multe riscuri de a cadea
in fata decat de a cadea in spate, astfel incat, pretinsii muschi ,antigravitationali“ nu au de
indeplinit rolul pe care numele lor 1l implica. Sa incetam deci de a mai fi ,antigravitatie® si
sa devenim mai degraba “progravitatie“. Fara aliata noastra, gravitatia, ne-ar fi greu sa gra-
dinarim, sau sa facem orice altceva (imaginati-va sapand fara a avea picioarele pe pamant!).

,Un obiect oarecare este in echilibru daca linia sa de gravitatie cade in interiorul bazei
sale de sustinere.” Iata ce am invatat la scoala in timpul plictisitoarelor ore de fizica. Astfel,
o lampa de noptiera, o sticla de apa, un vas ... ilustreaza aceasta teorie prin simplu fapt ca
raman in picioare. Gravitatia mentine in loc acest obiecte si le impiedica ,,sa zboare“. Cor-
pul nostru urmeaza aceeasi lege. Atata timp cat linia noastra de gravitatie cade pe baza de
sustinere formata in jurul picioarelor noastre, ne mentinem in picioare. Noi nu trebuie sa ne
sustinem singuri in picioare; gravitatia este cea care ne mentine in aceasta stare de echilibru.
Gravitatia nu este o mare mana cosmica ce ne impinge si ne comprima; ea nu face decat sa
exercite o slaba presiune, suficientd pentru a evita ca noi sa fim intr-o levitatie perpetua.
Departe de a fi o forta ostila, ea ne aduce sprijinul sau gratie caruia noi ne putem asuma,
fara efort, verticalitatea noastrd, umanitatea noastra si putem participa la toate ocupatiile
noastre pastrandu-ne picioarele pe pamant.
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GRAVITATIA PE CALCAIE

Profesorul Delmas, in Procesele hominizarii (1958), ne spune ca ,pozitia liniei gravitatiei
in raport cu axa corporald variaza in functie de tipul de sprijin: [...] ea 1i este paralela in
sprijinul biped si ideala din punct de vedere mecanic atunci cand coincide cu axa membru-
lui purtator®. Atunci cand acest ideal este realizat, linia gravitatiei cade la nivelul gleznelor
iar greutatea corpului se sprijind aproape exclusiv pe célcaie. Nu este nicio indoiald asupra
faptului ca calcaneum-ul (osul care formeaza calcaiul) unui adult uman reprezinta 33% sau
mai mult din lungimea totala a piciorului, in timp ce la maimutele mari ele reprezinta doar
20% (F. Wood Jones, 1948). Dupa ce a studiat osatura picioarelor la primate, Volkov (1903)
concluzioneaza ca un calcaneum lung corespunde unor obiceiuri terestre; unul scurt, unor
obiceiurile arboricole. Conationalul nostru, Yves Coppens, precizeaza ca talus-ul si calcane-
um-ul ,suportd de acum inainte toata greutatea corpului“’. Pentru ca aceasta sa fie posibila,
corpul trebuie sa fie vertical. Vom vedea acum ca rareori se intampla asa.

Buna autointrebuintare in picioare cere imitarea verticalitatii, alinierea cu aceasta.
Echilibrul astfel realizat, la fel ca orice alt echilibru demn de acest nume, nu necesita niciun
efort. Ramane insa problema echilibrarii, intrucat, cu o baza de sustinere redusa in jurul
calcaielor, echilibrul nostru nu este atat de stabil precum cel al cvadrupedelor. Nu putem sa
le avem pe toate! In acest conditii de echilibru precar, corpul nostru oscileazi putin de la un
moment la altul, in asa fel incat sunt necesare contractii musculare slabe si fugitive pentru a
readuce corpul pe calea dreapta a verticalitatii atunci cand centrul de gravitatie este pe cale
de a cadea in afara bazei sale de sustinere.

In ciuda precarititii echilibrului nostru, suntem capabili si ne mentinem in picioare in
conditiile cele mai adverse gratie simtul nostru de echilibru. Si apoi sa nu exageram, pozitia
noastra in picioare nu e chiar atat de instabild. Pentru a ne convinge de aceasta este suficient
sa observam o fotografie a acelor pastori care se odihnesc in picioare, intr-un singur picior, in
pozitia cocorului, postura cunoscuta si ca ,,nilotica“, ea fiind comuna locuitorilor Nilului supe-
rior (dar care poate fi intalnita si in alte tari si regiuni). Aceasti atitudine limiteaza si mai mult
poligonul sustinerii, chiar daca este adesea sustinuta usor cu ajutorul unui baston sau al unei
lancii. Asta nu-i impiedica pe cei care o adopta sa aiba un corp relaxat in verticalitatea lui, re-
cunoscut pentru gratia si flexibilitatea sa. Noi, cei care nu am invatat aceasta forma acrobatica
de repaus, nu trebuie sd uitdm ca poligonul nostru de sustinere, chiar si redus, poate fi marit
la cerere prin departarea mai mica sau mai mare a picioarelor si/sau prin plasarea unui picior
inainte. Nimeni n-a afirmat vreodata ca trebuie sa ne mentinem in picioare cu picioarele lipite
— poate doar militarii, dar meseria armelor nu este preocuparea noastra.

Luand in calcul toate acestea, precaritatea relativa a pozitiei noastre in picioare ne este
mai curand favorabild. Datoritd ei ne bucurdam de o mare libertate a miscarii si putem schia,
patina, dansa pe varfuri, merge pe un fir. Sa nu uitam ci suntem facuti in mod esential pen-
tru miscare, dinamism, in mod contrar plantelor pe care le cultivam, care ,au ales“, acum
mult timp, imobilitatea, asteptarea pe loc: ele s-au inradacinat. Aceasta nu a fost strategia

7 Expozitia ,,Originile Omului“ de la Muzeul Omului, 1976-1977.
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aleasa pentru Om si toate celelalte membre ale regnului animal care prefera miscarea, acti-
vitatea, deplasarea spre hrana si alte nevoi vitale. Fara inradacinare pentru Om! De aceea,
neapartinand regnului vegetal, nici nu avem nevoie de o pozitie in picioare dintre cele mai
stabile.

UNDE INTALNIM INTREBUINTAREA GRESITA

Cu toate acestea, judecand dupa modul in care Omul civilizat se tine in picioare, ar parea
ca el nu este destul de constient de binecuvantata insecuritate a acestei situatii. Cedand
tentatiei de stabilitate, el a deprins nefastul obicei de a-si cobori centrul de greutate depla-
sandu-l spre inainte. In acest conditii, greutatea nu mai cade pe cilcaie ci spre mijlocul poli-
gonului de sustinere format de aceasta data in jurul intregi suprafete a picioarelor.

Aceasta atitudine este obtinuta printr-o simpla deplasare a masei corporale, care se
poate organiza in mai multe moduri. In ciuda acestor diverse combinatii, intalnim, grosso
modo, aproape zilnic, ca o postura comuna, procesele urmatoare: gatul, partea superioara
a spatelui si umerii se apleaca spre inainte; capul, atasat gatului, permitand si pastrarea
orizontalitatii privirii; restul spatelui se inclind inapoi; bazinul, soldurile si coapsele sunt de-
plasate spre inainte, si, in final, piciorul este fie indepartat, curbat in spate, rezultand ceea ce
numim o forma de ,;sabie in teaca“, in cele mai multe cazuri, inclinata in fata de o lejera fle-
xiune a genunchilor. Echilibrul astfel obtinut este foarte stabil intrucat poligonul sustinerii
si-a pierdut din restrangere; dar, intrucat centrul de gravitatie este deplasat in fata, pozitia
verticald este inlocuitd de o pozitie oblica spre inainte.

Renuntarea la verticalitate nu se face cu impunitate. Din momentul in care un segment
corporal isi paraseste pozitia normala si se aventureaza inainte sau inapoi, acesta declanseaza
o serie de deplasdri compensatorii precum acelea pe care tocmai le-am descris. Este debutul
unui proces deformator. Pentru a intelege ce se intampla, precizam ca coloana vertebrala nu
este dreapta precum coada unei greble. Ea contine curburi, numite fiziologice sau normale:
doua lordoze (gol) pentru o cifoza (proeminenta). Aceasta tripla curbura a coloanei impune
acesteia din urma o forma sinusoidala, serpentina sau in S.

In pozitia in picioare oblici spre inainte, curburile coloanei se exagereazi, coloana ver-
tebrala isi pierde forma sinusoidala armonioasa si corpul descrie, asadar, un profil in zigzag.
Statura este pipernicita si muschii posteriori se micsoreaza ca masura adaptativa. Pieptul se
largeste, sanii coboard, pantecul se sldbeste si devine proeminent. Gambele si picioarele nu
sunt excluse de la deformare: gambele devin arcuite sau departate, varfurile picioarelor sunt
orientate catre exterior, arcurile talpilor se prabusesc sau se largesc prea mult, degetele se
orienteaza in toate sensurile mai putin in cel prevazut de natura... Lista nu este, din pacate,
exhaustiva.

Corpul, deformat, indoit, nu mai poate functiona normal. In mod special, intrucat ca-
pul este pozitionat in spate fata de gat, ,,controlul primar®, atat de drag lui Alexander, nu-si
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POZITIA IN PICIOARE

Xy

L

In stdnga, pozitie in picioare corecta: pozitie verticala.
In dreapta, pozitie in picioare gresitd: corp prabusit
asupra lui insusi, micsorare a staturii.

mai poate indeplini rolul, in asa fel incat toate miscarile intreprinse din aeasta postura dis-
torsionata vor fi in mod inevitabil prost coordonate. Dorinta de a avea picioarele pe pamant,
cedand tentatiei unui echilibru stabil, se plateste cu un pret ridicat, atat in plan estetic cat si
in plan functional.

Aceasta nu impiedicd insd anumiti autori sa afiseze o inclinatie regretabild pentru
pozitia oblicd, pe care o calificd drept normald. Atunci cand povara raneste, ei pretind ca
gravitatia este cauza majora si inevitabila a reducerilor musculare si a deformarilor care o
urmeaza. Normalul ar fi patologicul! Alti autori afirma ca nu putem invata sa stam drepti
din lipsa mijloacelor potrivite. Fara a lua in calcul metoda Alexander, pe care o ignora fara
indoiala, sau pe care nu o cunosc (ceea ce inseamna acelasi lucru). Instruiti in mod corect cu
privire la aceasta metoda, acestia si-ar da seama ca asertiunile lor sunt incorecte.

Aceste idei eronate reprezinta un bun exemplu a ceea ce am aratat in partea teroretica
a acestei carti, si anume faptul ca anormalul este atat de obisnuit incat trece drept normal.
Departe de a fi normala, aceasta pozitie in picioare este un exemplu flagrant de proasta
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autointrebuintare iar aceasta nu este nici pe departe inevitabild, intrucat se poate reedu-
ca prin tehnica F.M. Alexander. Cauza mizeriei noastre fiziologice si morfologice nu este
postira in picioare, ci folosirea ei gresita.

Acum, ca am combatut teoria ilogica ce sustine ca Omul nu este inca adaptat la pozitia
in picioare, este timpul sd observati maniera in care stati in picioare si sa operati schimbarile
care se impun. La treaba!

REVENIREA LA VERTICALITATE

Pentru a va educa simtul de observatie, va sfatuiesc sa urmariti cu atentie cum stau in picioa-
re oamenii pe stradd. Mediile propice pentru observarea bipedelor fara pene sunt locurile
unde se sta la coada. Studiati imaginea profilului oamenilor care asteapta la coada. Pentru
fiecare corp observati, trasati mental o linie verticala plecand de la tragus (mijlocul pavilio-
nului urechii) pana la pamant. Aveti ,firul cu plumb in privire“. Cum se aseaza si se supra-
pun unele peste altele diferite etaje ale corpului? Trece linia de gravitatie prin sold, genunchi
si maleola exterioara (glezna)? Exista motive serioase pentru a paria ca nu si ca nu veti gasi
prea multi fericiti detindtori - daca veti gasi vreunul -, ai unei posturi in picioare cu adeva-
rat verticale. Veti vedea ca, pentru cele mai multe dintre corpuri, verticalitatea ideald a fost
inlocuita de o linie franta, in zigzag. Aceasta deformare este si mai mult vizibila la cei care
citesc ziarul pentru ca, in general, cititorii aflati in picioare prefera si isi reduca inéltimea,
sa iti plieze corpul pentru a-si aduce ochii mai aproape de ziar, mai curand decat contrariul.
Astfel, cand Omul deformat are de ales dintre autointrebuintarea corecta sau gresita, el o
alege, de obicei, pe cea gresita.

Aceastd ,,observatie de pe margine“ va va convinge in mod sigur ca autointrebuintarea
corecta este o marfa rara. Veti avea, deci, tot timpul liber pentru a studia dezechilibrul asam-
blajului corporal descris mai sus. Dupa aceasta iritare a simtului vederii, sunteti pregatiti
pentru o sedinta de autoobservare. Fiti impartiali!

Intr-o oglindd mare, de preferinti cu trei fete, priviti-vd din profil, in picioare, fira
a incerca sa va corectati. Pentru a va ajuta sa vedeti clar, folositi-va de un fir cu plumb si
pozitionati firul la nivelul trocanterului mare (in varful partii laterale externe a coapsei):
plumbul trebuie sa cada la nivelul maleolei externe. Daca acesta cade in fata gleznei, gambe-
le voastre nu sunt verticale precum nu este nici restul corpului. Va trebui s remediati acest
lucru. Asigurati-va cd aici nu va fi vorba de eternele ,retrageti pantecul, trageti umerii ina-
poi, strangeti fesele®... Nu doar ca aceste sfaturi dure nu rezolva nimic, in plus, ele obosesc
inutil si nu fac decat sa agraveze problema.

In mod normal si ideal, invitarea autointrebuintarii corecte se face luand lectii indi-
viduale cu un profesor al tehnicii F. M. Alexander. Din mainile sale abile, acesta realiniaza
si resculpteaza progresiv corpul elevului sau, avand o atentie deosebita la cap in raport cu
corpul, intrucat purtarea acestuia are un efect coordonator si formator (in sensul de ,acela
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care da o forma®). Apoi, el ghideaza, acompaniaza si coordoneaza miscarile elevului sau
astfel incat acesta sa beneficieze, de cate ori este nevoie, de experienta senzoriala a bunei
autointrebuintari. La inceput, in timpul executiei acestor miscari, elevul trebuie sa se limite-
ze la inhibarea obiceiurilor posturale gresite, in special a celora care vizeaza controlul primar
si sa se lase iIn mana profesorului, ca si cum elevul s-ar misca prin comanda sau ca si cum ar
fi o marioneta manevrata de mainile profesorului de tehnica Alexander.

Cartea pe care o aveti In maini are sarcina de a inlocui profesorul absent sau inexistent.
Grea sarcini, intrucat cuvintele sunt incapabile si transmiti o senzatie. In locul mainilor
profesorului, vom introduce lucruri si mijloace care va vor ghida miscarile, minimizand la
maxim riscurile de erori datorate fenomenului de iluzie chinestezicd. Vom urmari anumiti
pasi facuti de Alexander, din vremea in care se chinuia sa scape de problema sa cu vocea,
fara a fi nevoiti totusi (datorita lui) sa trecem prin etapele sale de incercari si erori.

Pentru a va recapata verticalitatea, aduceti in spate coapsele si bazinul pana ce, daca
este posibil, firul cu plumb cade la nivelul gleznei. Atentie, miscarea de retragere a blocului
bazin-coapse trebuie sd se faca fara cambrarea partii de jos a spatelui — nu ridicati fesele!
Acestea fiind zise, In aceasta noua pozitie veti avea impresia, falsa, ca posteriul vostru este
foarte proeminent. Cu cat obiceiul de a proteja bazinul va deveni mai puternic cu atat mai
mult veti resimti aceastd impresie. Oglinda este acolo pentru a va linisti. Este adevarat, insa,
ca fesele vor recapata o alura de fese umane, intrucat pozitia in picioare cu bazinul impins
inainte are ca efect, cu timpul, aplatizarea si reducerea acestei parti anatomice foarte specifi-
ca genului uman. Unul dintre avantaje, niciodata mentionat, al bunei autointrebuintari, este
ca va face din voi o persoana voluptoasa (cu fese frumoase)!

LA BAZA PERETELUI

Cum totul este interrelationat, regasirea verticalitatii picioarelor va provoca o deplasare
compensatorie a partii superioare a corpului care se va inclina in fata, agravand alinierea
preexistenta gresita a acestei parti a corpului. Este necesara corectarea acestei compensatii,
dar este dificil de facut fara un ajutor exterior. De aceea, veti folosi un perete — pentru ca,
in principiu, un perete este vertical. Sprijiniti-va spatele de un perete, cu picioarele paralele
si departate lejer de acesta, atat cat trebuie pentru ca gambele sa fie verticale (verificati cu
ajutorul firului cu plumb). Fara indoiala, capul si partea superioara a spatelui vostru nu sunt
in contact cu peretele. Retrageti-va usor si lent capul pana ce acesta atinge peretele. Acum,
veti avea cu siguranta impresia, reala de data aceasta, ca, in raport cu gatul, capul vostru este
in spate, altfel spus, ca barbia e indreptata usor in sus, provocand o lordoza (concavitate)
cervicala pronuntata care se poate prelungi spre partea superioara a spatelui, uneori pana la
omoplati. Aceasta atitudine, contrara corectei utilizari a controlului primar, nu este, in mod
evident, recomandabila.

Pistrandu-1 in contact cu peretele, miscati capul spre inainte si in sus. In aceasti
miscare care este greu de explicat, muschii anteriori ai gatului se contracta, ceea ce face ca
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privirea sa coboare si ca barbia sa se retraga spre gat, insa vertexul (varful craniului), care
era anterior intors spre spate si in jos, se va orienta spre inainte (in raport cu gatul) si in
sus. Componenta acestei miscdri spre inainte si in sus are drept consecinte redresarea ver-
tebrelor cervicale, provocand in acelasi timp ridicarea sternului si a partii superioare a cutiei
toracice si alungirea regiunii dorsale superioare. Aceasta miscare este foarte importanta de-
oarece iti indica directia in care trebuie sa stea capul pentru a corecta raportul dintre cap-
gat-spate, cand acestea nu sunt pe aceeasi axa. E important sa tii capul lipit de perete astfel
incat miscarea sa fie efectuata corect. Daca faci barbie dubla, atunci cand impingi gatul in
fata, miscarea de intindere pe care vrei s-o faci nu-ti va reusi.

Datorita acestei miscari a capului va veti inalta, reducand totodata si incovoielile co-
loanei vertebrale. Sternul, care adesea are o pozitie apropiata de cea verticala, se va ridica si
va regasi o inclinare aproape normala. Aceasta miscare a sternului, in fata si in sus, coincide
cu deschiderea cutiei toracice si indreptarea partii de sus a spatelui. Totusi, aveti grija sa
nu fortati. Miscati-va incet, ferm dar nu brusc si nici brutal. Nu va fortati ,piesele ruginite®.
Daca va straduiti prea tare, regiunea dorso-lombara se va echilibra incovoindu-se. Pentru a
evita sd se intample asta, aveti grija sa nu va tineti respiratia: expirati, dati aerul afara. Astfel
va coborati coccisul 1n jos si in fata, altfel spus, va balansati bazinul spre perete. Este ideal
ca pe toata durata exercitiului, capul, regiunea dintre omoplati si sacrum sa ramana lipite de
perete; bratele trebuie sa fie lasate libere pe langa corp iar umerii sa fie relaxati.

Acest exercitiu, aparent banal, se efectueazi cu greu in mod corect. In timp ce-l
executati, va trebui sa fiti foarte atent la tot ceea ce se intampla cu diferite parti ale corpului.

& \ Sacrum.

Daca veti simti ca aveti anumite dificultati, acestea se vor datora morfologiei corpului, mai
mult sau mai putin deformat de anii in care I-ati folosit gresit. Unii, poate chiar multi dintre
voi, nu vor putea atinge peretele cu capul sau vor face asta cu pretul unei lordoze cervicale
severe. Daca faceti parte dintre acestia va trebui sa acceptati un compromis provizoriu, de-
oarece trebuie neapdrat sa evitati sa dati capul pe spate (a se vedea desenul). Va trebui sa
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nu va ganditi la pozitia pe care o adoptati, la toate punctele fixe pe care aceasta le implica,
ci ganditi-va, mai degraba, la directie, la raportul dintre diferite parti ale corpului, intr-un
cuvant, la coordonare.

Nu trebuie sa va fie frica de faptul ca, atunci cand faceti acest compromis, ati putea sa
nu invatati corect miscarile de corectare a diferitelor parti ale corpului. Ba, dimpotriva. Atin-
gem astfel problema cruciali a obsesiei de a avea un anumit scop. Incercand prea mult si
atingeti perfectiunea intr-o anumita regiune a corpului, nu faci decat sa declansati o reactie
in lant de compensare si care, in cele din urma, va va impiedica sa va insanatositi morfolo-
gia. Tocmai asta il ficea pe Alexander sa afirme ca: ,,Ce castigi pe de o parte, pierzi pe de alta
parte. De aceea nu trebuie sa incerci sa obtii rezultate propriu-zise®.

Asadar, in loc sa va ,rupeti® gatul incercand cu orice pret sa atingeti zidul cu capul, veti
incepe prin a va ldsa capul in fatd (puneti barbia in piept) pentru ca mai apoi sa-1 lasati pe
spate si spre zona cervicali, avand totodata griji s nu-i schimbi pozitia fati de gat. Incepeti
aceastad miscare de aplecare din inaltul spatelui, vertebra dupa vertebra. Ridica sternul fara a
va arcui regiunea dorso-lombara si fard a desprinde sacrum de perete. Face-ti in asa fel incat
aceasta miscare simultana a capului si a gatului sa se petreaca fara a lasa capul mai pe spate
decat gatul. In acest fel, chiar dacii nu atingeti peretele cu capul, oricum veti obtine o pozitie
cap-gat-spate net ameliorata.

Dupa ce ati ,facut peretele“ de mai multe ori, puteti sa va indepartati si sa repetati
exercitiul fara sa va sprijiniti de ceva.

NU VA PIERDETI CAPUL

Dupa aceasta miscare a capului, in sus si in fatd, pe care tocmai ati executat-o, va puteti face
o idee despre ceea ce Alexander numea ,controlul primar®. Daca veti intreba pe cineva care
nu-si tine capul corect, cum trebui sa 1l duca in sus si in fatd, foarte rar va sti cum se face,
iar asta dintr-o cauza pe care deja o stiti: lipsa fiabilitatii sensului chinestezic. Persoana re-
spectiva fie isi va lasa si mai mult capul pe spate, fie va cobori intregul bloc cap-gat, fie isi va
deplasa umerii si spatele fara sa isi miste capul. Putini stiu unde se articuleazi, din punct de
vedere chinestezic, capul in raport cu gatul.

Aceasta neclaritate chinestezica ma duce cu gandul la expresia englezeasca ,,a nu sti ca-
re-i cotul si care-i fundul®, ce caracterizeaza familiar persoanele incompetente si ignorante.
Exista tentatia de a folosi expresia aceasta cu umor, in sensul propriu, si de a o aplica tuturor
celor ce vorbesc savant, dar aiurea, despre chakre, aure, despre corpuri astrale si alte energii
subtile, fara a cunoaste macar pozitia corecta a diferitelor parti ale corpului fata de celelalte.
Hai sa dam dovada de umilinta si sa incepem cu inceputul: trebuie sa invatam sa ne folosim
bine de propriul corp. Aceasta lectie este primul pas, o trecere obligatorie pana la oricare alta
analiza, fie ea de natura fizica, mentala sau spirituala. Daca ati ratat primul pas, atunci tot
ceea ce veti face in continuare va fi gresit.
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Zidul va va ajuta, pe de o parte, sa reusiti sa simtiti miscarea numita ,cap in spate si in
jos“ si, pe de alta parte, sa va familiarizati cu directia ,.cap in fatd si in sus®. Atentie, incd o data,
vorbim aici de directie, nu de pozitie. Cand tineti capul corect nu raméaneti intr-o pozitie fixa,
statica. Folosirea in mod corect a controlului primar implica o relatie dinamica intre cap, gat
si spate. De altfel, existd ocazii, gesturi, acestea vin de la sine, prin care capul este dat pe spate
fara ca asta sa insemne neaparat ca se foloseste in mod gresit controlul primar (spre deosebire
de atitudinea cronica de ,cap pe spate®, caracteristica folosirii gresite a propriului corp, aceas-
ta miscare este trecatoare si este realizatad pe o coloana vertebrala in extensie).

Atunci cand practicati pozitia drepti, fara ajutorul zidului, va veti da imediat seama
ca cel mai greu e sa va tineti capul in fatd si in sus. Greseala intalnitd cel mai des consta in

TREI MODURI IN CARE
ESTE TINUT CAPUL

(¢
(o

Sus, bine.
Mijloc, rau: cap ldsat pe spate, ceafd scobita.
Jos, rdu: cap si gat indreptate in fatd.
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aducerea capului si gatului in fata, blocand astfel ridicarea capului si indreptarea coloanei.
Trebuie sa reusiti sa va aduceti gatul si partea superioara a spatelui spre in spate si, in acelasi
timp, sa aplecati capul in fata fara sa miscati si gatul odata cu acesta.

Miscarea capului intr-o directie corecta are o influentd foarte mare asupra formei si
pozitiei corpului. Dupa mai mult de 10 ani de invatare a tehnicii Alexander, inca mai sunt
impresionat de efectul acesteia de formare a modului in care se tine capul. Atunci cand, cu
propriile maini, reusesc sa indrum capul unui elev spre in fata si spre in sus, ceea ce presu-
pune ca acesta trebuie sa aiba o atitudine mentala de ,ne-interventie®, spatele lui se intinde,
continutul abdominal pare ca e aspirat in sus, tot atunci se aplatizeaza si burta, bazinul
se retrage, centrul de gravitate se deplaseaza spre spate, pieptul se deschide, respiratia se
schimba, totul devine usor, vaporos, elegant.

ETAPA OGLINZII

Deoarece sunteti siguri atunci cand invatati si nu va bucurati de ajutorul unor maini experte
care sa va indrume pe calea cea buna a folosirii corecte a corpului, atunci trebuie sa verificati
de o sutd de ori in oglinda daca progresele sunt reale sau daca nu cumva sunt doar imposturi
ale sensului vostru chinestezic. Aduceti-va aminte ca, de indata ce 1i dati ocazia, acest sens
perfid va insela cu nerusinare si fatarnicie. Oricat poate parea de paradoxal, nu trebuie sa
incercati nici o clipa sa faceti bine miscarile, sa faceti ceea ce vi se pare corect, ceea ce simtiti
ca ar fi just. Asta ar insemna sa aveti incredere in senzatiile voastre care, am vazut in detaliu,
nu sunt demne de aceasti incredere. In schimb, cititi cu atentie instructiunile din aceasti
carte, memorati-le bine si repetati-le in gand in ordinea in care au fost prezentate, verificind
in fiecare moment, cu ajutorul zidului, al oglinzii sau al oricarui suport, daca incercarile
voastre sunt corecte. Nu trebuie sa va faceti nici un fel de grija daca simti ca noile pozitii pe
care le adoptati sunt false sau ciudate. Senzatia de ,normalitate” ar insemna, in mod cert ,ca
nimic nu s-a schimbat.

Incetul cu incetul, senzatiile voastre chinestezice vor deveni mai fiabile, ceea ce nu
inseamnd ci vi veti increde orbeste in ele, dar micar veti putea depisi etapa oglinzii. Inca
un motiv sa fiti fericit, caci nu-i deloc practic sa faci gradinarit inconjurat de sticla (poate
doar daca vreti sa amagiti vreo ciocanitoare, ceea ce ar insemna ca nu folositi cum trebuie
oglinda).

Acum, ca v-ati reimpacat cu verticalitate, aveti destul aplomb pentru a continua sa
invatati. Sa continuam!
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GRADINARIT IN FOTOLIU?

Nu e incd timpul sa iesiti in gradina deoarece, pe langad oglinda, vom avea nevoie si de un
scaun. Stiu, de reguld nu facem gradinarit asezati. Scaunul, insa, este unul dintre obiectele
cele mai folositoare pentru a descoperi si a demasca folosirea neadecvata a propriului corp.
In plus, fatd de rolul su de scaun, ii vom acorda acestui obiect si functia de detector al folo-
sirii gresite a propriului corp.

Sa admitem ca acum, in momentul pauzei, tineti capul cat de cat corect. Este bine, dar
nu trebuie sa va odihniti deja langa dafin sau leandru deoarece, datorita stimulului scaunu-
lui, va veti da seama cat de greu e sa mentineti echilibrul dintre cap-gat-spate atunci cand
incepeti s vd miscati rispunzand la un stimul. In tehnica Alexander existi o lectie tipici ce
consta, in principal, in a se aseza si a se ridica de pe scaun. Aceasta actiune, desi aparent pare
simpla, nu reprezinta o parte a unui sezlong. Ba din contra, ea le da profesorului si elevului
batai de cap si mult de munca. Va las sa va faceti singuri o parere.

Stati in picioare, cu scaunul asezat in spatele vostru, in profil fata de oglinda — una cu
trei laturi, daca se poate —, sau, si mai bine ar fi sa rugati pe cineva (care va cunoaste scopul)
sd va supravegheze in timpul acestei experiente. Stati drepti, asa cum v-am invatat, picioa-
rele trebuie sa atinga usor scaunul pentru a va asigura ca acesta e in spate. Acum, asezati-va
tragand, in acelasi timp, cu ochiul la oglinda, pentru a vedea ce faceti cu capul. Daca nu l-ati
miscat, atunci bravo! Sunteti o exceptie. Din pacate, pentru marea majoritate a celor care au
incercat, capul nu a stat cuminte la locul sau, ci a cazut pe spate: pentru ca, fara sa-si fi dat
seama, s-au luptat cu controlul primar. Relaxati-va capul si ridicati-va. Si, din nou, capul
cade pe spate ca si cum ar fi atras ca un magnet de spate. Observati totul cu atentie, pentru ca
totul se petrece foarte repede. Repetati de mai multe ori aceasta actiune pentru a recunoaste,
asa cum trebuie, simptomele elementare ale miscarii gresite.

Daca aveti trepte in casa, atunci aveti deja un instrument excelent prin care puteti se-
siza si detecta miscarile gresite care va vor incuraja sa deformezi pozitia capului, mai ales
atunci cand urcati cate doud scari odata (dar nu pe varfuri). Un alt test foarte simplu pe care
il puteti face este sa intoarceti capul la stanga sau la dreapta: lasarea capului pe spate in acest
moment este un fenomen deseori intalnit, dar nu prea usor de remarcat.

Acum, ca sunteti familiarizat cu miscarea ,inamica“, va trebui sa o anulati, sa o
preveniti. Acesta este stadiul in care va trebui sa scoateti noile ,,arme® psihologice si menta-
le: inhibitia si atentia indreptata exclusiv pe mijloace. Cici, cu cat veti incerca, in mod direct,
sa va asezati si sa va ridicati fara sa lasati capul pe spate, cu atat mai putin va va reusi. Ale-
xander subliniaza ca ,Incercarea nu face decat sa accentueze ceea ce stim deja“.

Trebuie sa faceti la fel ca el, adica sa nu mergeti drept la tinta, sa refuzati sa reactionati
automat atunci cand vi asezati sau va ridicati de pe scaun. Inainte de a vi da voie si vi
ridicati sau sa va asezati, repetati-va in minte instructiunile preventive referitoare la con-
trolul primar: ,,Nu lasati capul pe spate, nu duceti spatele in fata...“, de exemplu, si mai ales,
continuati sa va repetati aceste mesaje pe toata durata desfasurarii actiunii. E adevarat ca e
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usor sa le repetati inainte de a trece la actiune, mai greu e sa continuati sa o faci de indata ce
ati inceput actiunea. Filozoful american John Dewey, care a luat lectii despre buna folosire a
propriului corp de la prietenul sdu Alexander, vorbea, in legdtura cu dificultatile de inhibare
a folosirii gresite a corpului, despre necesitatea de a gandi odata cu efectuarea actiunilor, de
a gandi in actiune (,thinking in activity®).

La inceput, se intamplad adesea sda cidem pradad a doua tipuri de comportamente, am-
bele inadaptate. Primul constd in a uita sa va inhibati greselile de folosire a corpului, greseli
cauzate de dorinta de a raspunde stimulului ridicarii de pe scaun. Aceasta uitare ne face sa
ne ,pierdem capul®, care se duce fara doar si poate in spate, atunci cand incercam sa ne ridi-
cam. Al doilea tip de comportament consta in a nu incerca sa va ridicati deloc deoarece, dupa
ce am reusit sa ne opunem controlului primar, suntem parca paralizati de noile senzatii pro-
duse de folosirea corecta a corpului, senzatii care sunt atat de ciudate si necunoscute incat
ni se pare imposibil s ne ridicam in conditiile date, astfel incat raimanem ,lipiti“ de scaun.
Altfel spus, fie ne ridicam si deranjam controlul primar, fie 1l pastram, dar atunci suntem
sparalizati“ si nu mai indraznim sa ne ridicam. E, cum se spune, a fi cu ,fundul intre doua
luntrii“. Insi nu trebuie s vi faceti griji: cu putind incredere si aplicare a metodei (Alexan-
der), am reusit intotdeauna sa iesim din aceasta situatie nepotrivita si ne-am miscat fara a
afecta noul mod de folosire a propriului corp.

In privinta aceasta, Alexander spunea ca ,Ei [elevii] nu vor incerca sa se ridice decat
daca au impresia cd au in ei «ceva» ce 1i va smulge de pe scaun! Acest ceva e obisnuinta lor.“
Tocmai de aceea, el mai spunea si ca senzatiile noastre chinestezice ne conditioneaza ideile,
credintele. La inceputul reeducarii, atunci cand reusim sa prevenim miscarea capului spre
spate, chiar inainte de a vrea sa ne ridicam (sau sa facem orice alta miscare), se intampla
adesea sd nu trecem pur si simplu la actiune pentru ca asta ni se pare imposibil de realizat
cu noile mijloace folosite si senzatii traite.

Imposibilitatea respectiva nu e decat o interpretare a spiritului, dictata de obisnuinta
noastri care ne-a ficut si asociem unele senzatii cu unele fapte. In realitate, nu doar noul
mod de actiune este posibil, ba mai mult chiar, aceasta are nevoie de mai putin efort si cre-
eaza o miscare usoara si gratioasa.

Priviti-i pe oameni in timp ce se ridica sau se aseaza. Va veti simti mai putin singuri,
pentru ca veti vedea cat de raspandita este obisnuinta aceasta de a ldsa capul pe spate. Astfel,
veti intelege ce se intAmplia cu voi data viitoare cand va veti confrunta direct controlul primar.

Dupd cum am spus si am repetat, pozitia capului influenteaza pozitia pe care o are
restul corpului. Atunci, hai sa ne indreptam atentia citre spate si sa vedem ce se intampla
atunci cand ne ridicam de pe scaun cu ajutorul unor mijloace neadecvate. Nu doar capul
cade pe spate, ba mai mult chiar, fesele se ridica spre spate. Aceste doua parti anatomice
indepartate par a fi atrase irezistibil una de cealalta. Aceasta atractie reciproca a capului si
fundului este produsa de scurtarea muschilor dorsali incepand cu un punct fix situat la ni-
velul scapulei (intre omoplati). Din acest punct fix, muschii spatelui trag bazinul in sus, spre
spate, ca si cum ne-ar prinde de pielea de pe fund ca si ne ridice de pe scaun. E evident ca
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aceasta miscare este absurda din punct de vedere biomecanic si ca reprezinta o foarte mare
greseala de folosire a propriului corp.

Din punct de vedere muscular, am putea spune ca folosirea in mod necorespunzator
a propriului corp consta in punerea in miscare a unor muschi care ar trebui sa fie in repaus
si in punerea in repaus a celor care ar trebui sa lucreze. Astfel, atunci cand ne ridicam de pe
scaun asa cum am descris mai sus , ne solicitim muschii dorsali cand, de fapt, acestia nu ar
trebui s se incordeze sau, cel putin, si nu se incordeze scurtandu-se. In general, muschii
situati in partea din spate a corpului sunt cei care vor intotdeauna sa faca prea multe iar cei
din fata se odihnesc fortat. Pentru ca sunt mereu inrolati pe nedrept, nu e deloc surprinza-
tor ca muschii dorsali ajung sa se scurteze, sa se rigidizeze si sa se fie prea tonifiati. Iar in
mod opus si logic, nu e surprinzator cd muschii anteriori, folositi intotdeauna prea putin,
fiind prea putin exploatati, ajung sa se inmoaie, sa se slabeasca si sa fie slab tonifiati. Buna
folosire a controlului primar realizeaza corectarea tonica si impiedica producerea acestei
inegalititi atunci cAnd musculatura lucreazi. In acest fel controlul primar actioneazi ca un
Robin Hood al lumii musculare: ,,ia“ tonusul de acolo de unde este prea mult (din spate) ca
sa-1 redistribuie acolo unde nu este suficient (in fata).

Aceeasi eroare de folosire gresitd a propriului corp se intalneste atunci cand ne
asezam, insa, cu unele mici diferente. De exemplu, se intampla adesea sa nu flexam sufici-
ent articulatiile ,mari“ (glezna, genunchiul si soldul), fiind astfel obligati s curbam spatele.
Gasim capul pe spate si fundul ridicat, acesta din urma actionand, de fapt, ca un ,cap de
cercetator a carui tinta este scaunul. Atunci cand fundul conduce corpul in locul capului e
clar cd regulile fundamentale ale bunei utilizari a corpului sunt incalcate.

Bratele se baga si ele acolo unde nu le e treaba, incordandu-se, ridicindu-se spre in
fata, in timp ce umerii se contracta si se ridica dand impresia ca gatul e mai scurt. O adeva-
rata risipa de energie musculara!

Analizati cu atentie aceste greseli de folosire a corpului; ele sunt clasice si va trebui ne-
aparat sa va dezvatati de ele daca veti dori sa va folositi in mod sdnatos de voi insiva.

APLECAREA IN FATA

»,2Pamantul e jos!“

De ce se plange gradinarul

Pamantul este materia primi a gridinarului. 11 scrijeleste si il zgarie, il crapi si il riscoleste, il
sapa si 1l intoarce, il gaureste, 1l muta, il face bulgari si 1i scoate pietrele, 1l taseaza, il grebleaza,
il pliveste, 1l praseste, il lucreaza cu sapaliga, 1l insamanteaza si il planteaza, il face musuroi, il
amelioreaza, il afuma, il curata de ciulini... Aproape toate aceste gesturi horticole 1l obligd pe
gradinar sa se aplece spre in fata. Si, dupa cum stim cu totii, pamantul este jos, foarte jos! Iar
gradinarii se plang adesea ca ajung cu greu la acest pamant ,,indepartat® care este, totusi, la pi-
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cioarele lor (asadar, si picioarele sunt joase!). Daca gradinarului 1i este greu sa se aplece, atunci
risca sa fie istovit la sfarsitul zilei, extenuat, cu spatele ,rupt® sau ,.blocat” si vom intelege usor
de ce munca pamantului poate sa i se para, uneori, o povara ingrata si apasatoare.

Probabil cd acesta este singurul dezavantaj al statului in picioare: este pozitia care ne
indeparteaza mainile de pamantul ce ne hraneste. Asa vom invata ca nu vrem sa respectam
constructia noastra anatomica si fiziologica ce ne claseaza printre animalele care se hranesc
cu fructe. La origine, in ,,prima(tele)” faza, noi am fost facuti sa culegem fructe, nu sa cautam
viermi. Dar am facut exces de fructul din copacul cunoasterii Binelui si Raului si a trebuit sa
plecim din griadina Edenului care, firi nici o indoial4, era o livadi. Inainte si fim gridinari
eram, in esenta, consumatori de fructe. Haideti insa sa inchidem paranteza.

APLECAREA iN FATA
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Stdnga, folosirea corectd a propriului corp:
aliniere corectd cap-gat-spate.

Mijloc, folosirea gresitd a corpului: partea de jos este
curbata excesiv, capul este dat pe spate.
Dreapta, folosirea gresitd a corpului: partea de jos a
spatelui este curbata (flexiune la nivelul taliei), capul
pe spate in raport cu gatul.

Acestea fiind spuse, trebuie totusi s observati ca nu pentru toata lumea e la fel de greu
sd se aplece spre pamant. Care-o fi cauza? O fi oare lungimea bratelor, a picioarelor sau a
trunchiului? Nici una dintre acestea, pentru ca, daca existd, ce-i drept, persoane breviline si
persoane longiline, cu picioare, brate si trunchi mai scurte sau mai lungi, totusi, cu totii sun-
tem cat de cat bine proportionati — fara a mai lua in considerare faptul ca picioarele noastre
sunt facute sa se indoaie.

Daca pamantul e mai mult sau mai putin jos, atunci asta este din cauza muschilor
nostri de pe spate. Cu cat acestia sunt mai rigizi, cu atat ne e mai greu sa ne aplecam iar pa-
mantul ni se pare mai jos, chiar inaccesibil. Muschii de pe spatele corpului sunt ca un elastic
intins din cap pana-n picioare. Cand e prea scurt, acest elastic actioneaza ca o frana si nu ne
lasa sa ne aplecam 1in fata. Folosirea gresita a propriului corp a facut ca muschii din spate sa
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se scurteze, iar o buna intrebuintare a acestuia ne va face sa oprim acest proces si chiar sa-1
inversam (sa desfacem frana din spate).

Atunci cand se executa corect, aplecarea in fata este un exercitiu benefic ce intretine,
printre altele, elasticitatea articulatiilor. Daca nu e facut asa cum trebuie, atunci el reprezin-
ta un dezastru pentru spate. Nu trebuie sa ne amagim, caci adesea aceasta miscare funda-
mentala este executata prost; cum pamantul este jos, cautam ,scurtaturi“ pe care le gasim
imediat sub forma unor inseldtorii si compensatii. Aceste scurtdturi isi meritd pe deplin
numele, este din una dintre acceptii, cdci nu duc decat la o scurtare si mai mare a muschilor
posteriori, cei care fac ca pamantul sa fie jos. Sa studiem, asadar, arta si modul in care tre-
buie sd ne aplecam in fatd pentru a lucra pamantul fard a ne distruge spatele. Pentru a face
asta, trebuie sa ne intoarcem pentru o clipa la scaunul nostru.

GENOFLEXIUNEA

Daca, privind filmul actiunii de asezare, apasam ,stop“ pe imagine chiar atunci cand ea se
deruleaza, vedem ca suntem intr-o pozitie mai mult sau mai putin aplecati in fata. Actiunea
asezarii nu e atat de neinsemnata pe cat pare. Descompusd, oprita in anumite faze ale
executiei, aceasta miscare ascunde si reliefeaza pozitii folosite adesea in viata obisnuita, in
general, si in gradinarit, in special.

Primul lucru care trebuie facut atunci cind ne asezam este sa flexam genunchii. Fle-
xeaza genunchii! De cate ori nu ni s-a spus sa facem asta pentru a ne proteja spatele? Este
un sfat bun, insa, atunci cand ne-am deprins cu obisnuinte motrice gresite, flexarea genun-
chilor nu mai este un gest atat de simplu pe cat am putea crede. Mai intai, pacatuim printr-o
flexare a genunchilor intrerupta in cursul executiei. Astfel, atunci cand ne asezam, incepem
prin a-i indoi, dar imediat vedem aceastd miscare oprindu-se si inversandu-se sub influenta
bazinului care se duce spre in spate, ca si cum fundul nostru ar fi prea grabit sa se aseze pe
scaun. Acest recul al bazinului, simptom al unei preocupari prea mari pentru tel, reprezinta
una dintre cauzele nedorite ale contractiei muschilor dorsali si de arcuirea spatelui cu capul
aplecat. Este obligatoriu sa invatam cum sa indoim corect genunchii fara a efectua miscari
parazite, sad-i indoim cu adevarat si nu doar sa ,facem impresie“, daca vrem sa reusim sa
coboram corpul spre pamant.

Incepeti prin a indoi genunchii, pastrand totodatd trunchiul drept pe verticald. Aveti
grija sa nu se ,incovoaie®, adica genunchii nu trebuie sa nu se intoarca spre interior. Si mai
fiti atenti ca acestia sa nu se indeparteze unul de celalalt, greseala pe care o facem deseori, de
indata ce ne aplecam in fata. Aceasta miscare inconstienta este una din inselatoriile despre
care va spuneam mai sus, care completeaza lipsa lungimii din muschii posteriori. Departa-
rea genunchilor ne face sa incovoiem spatele spre interior in regiunea dorso-lombara, chiar
deasupra taliei. Cand facem asta, nu mai inclinam pur si simplu trunchiul pe solduri, ci indo-
im coloana vertebrala in doua sau in patru (deoarece capul va fi lasat pe spate), iar trunchiul,
in loc sa isi pastreze lungimea, se deformeaza la fel ca si in pozitia drepti, pretinsa a fi norma-
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l1a. Atunci cand genunchii sunt departati, nu numai ca spatele se incovoaie spre interior, ceea
ce e logic, dar burta se relaxeaza si iese in afara. Daca te-ai obisnuit asa, antreneaza-te sa tii
genunchii aliniati pe aceeasi linie cu mijlocul labelor picioarelor (al doilea deget de la picior,
dupa degetul mare) si vei constata ca muschii tai abdominali se vor contracta automat.

De asemenea, atunci cand indoiti genunchii, aveti grija sa nu duceti bazinul spre in
fata. Ca sa invatati sa va dati seama de aceasta greseala obisnuita, va invit sa parasiti scaunul
si sa va reintoarceti la peretele care ne va ajuta, din nou. Lipiti-va cu spatele de el la fel ca in
exercitiul de aplomb, insa, de data aceasta, indepartand putin mai mult picioarele de pere-
te. Atunci cand indoiti genunchii si gleznele se indoaie, asa va veti da poate seama ca sunt
prea rigide si nu prea vor sa facd aceasta actiune. Facand-o, treziti in ele posibilitati ascunse.
Apoi, tinand totodata fundul lipit de perete, aplecati-va in fata indoind soldurile. Aici incepe
cu adevarat partea dificila.

SOLDURI

Cea mai mare articulatie implicata in miscarea de aplecare este articulatia soldului. Meri-
ta, asadar, sd o cunoastem foarte bine. Nu e nici pe departe cazul de asa ceva. Handicapati
din cauza unui simt chinestezic tocit, multi confunda soldurile cu talia, ceea ce reprezinta
o greseala... enorma! Iar asta are consecinte tragice pentru partea de jos a spatelui. E usor
sa stabilesti unde-i talia, locul acela anatomic unde iti pui cureaua, in schimb, sa gasesti cu
precizie unde sunt situate soldurile, asta e mult mai dificil. Si ne dam clar seama de asta, mai
ales cand trebuie sa ne folosim de lipsa cunostintelor despre solduri.

APLECARE IN FATA

Sold

Stanga, folosirea corectd a corpului: aplecarea trunchiului datorita flexarii soldurilor.
Dreapta, folosirea gresitd a corpului: flexare la nivelul taliei cu partea de jos a spatelui curbata,
ceafd scobitd si capul ldsat pe spate in raport cu gatul.
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Ca sa ne aplecam corect in fata, trebuie sa indoim cele trei articulatii mari (soldurile,
genunchii si gleznele) si sd pastram spatele intins ca o sfoard, altfel spus, sd pastram alini-
erea obtinuta odata cu exercitiul facut cu spatele la perete. Din pdcate, nu se intampla asa
atunci cand ne folosim gresit propriul corp. In loc si indoim destul soldurile, noi credm o
pseudo-incheieturd in spatele coloanei vertebrale (la nivelul taliei) pe care o indoim si care
ia o forma convexa, rotunjita. Bineinteles, coloana vertebrala e formata din vertebre asezate
una peste alta care formeaza articulatii intre ele, insa acestea sunt articulatii mici care pre-
fera sa actioneze impreund, in mod uniform. Atunci cand indoim spatele la nivelul taliei
obligdm una sau doua vertebre sa joace rolul de incheietura, de articulatie majora, rol pentru
care natura nu le-a creat.

Daca va aplecati in fata, indoindu-va la nivelul burtii, partea de jos a spatelui se inco-
voaie, acesta fiind supus unor puternice presiuni mecanice care-i brutalizeaza articulatiile
(ligamentele, muschii, discurile intervertebrale, etc.). Aceasta regiune, care este atat de ab-
uzata in aceasta postura, ajunge imediat sa sufere... si sa va faca sa suferiti. Si cum toate au
o legituri, nu numai partea de jos a spatelui isi pierde forma originald. Incovoielile naturale
ale coloanei vertebrale devin exagerate si se deplaseaza. Astfel, lordoza, sau concavitatea
normala a partii de jos a spatelui, este impinsa in sus si, bineinteles, spatele este lasat spre
inapoi. ,Rezultatul curselor”: spatele este cocosat, pare mai mic iar muschii parca s-au scur-
tat. Daca v-ati obisnuit sa va aplecati asa, nu trebuie sa fiti surprinsi ca va doare spatele. Iar
daca nu va doare, nu va mai fi asa pentru multa vreme.

Daca e sd facem ceva rdu, e bine de stiut ca nu numai atunci cand ne aplecam ne defor-
mam spatele. In pozitia asezatd, numiti si pozitie confortabili, dar cu toate acestea deforma-
ta, bazinul este ldsat pe spate, antrenand totodata partea de jos a spatelui care se curbeaza.
Odata cu timpul pe care il petrecem, in societatile noastre moderne ,,cu fundul pe scaun®,
nu e deloc surprinzator ca ne aplecam gresit si ca pseudoarticulatia o inlocuieste incetul cu
incetul pe cea adevarata, adica, pe cea a soldului. Trebuie sa stiti, intre paranteze fie spus, ca
pozitia deformata despre care am vorbit nu se poate instala atunci cand capul este orientat
corect in spatiu si fata de restul corpului.

Hai sa dezmortim soldurile si s le redam mobilitatea pe care nu ar fi trebuit sa-o piar-
da niciodata. Pentru asta, trebuie sa luam in considerare obstacolele pe care va trebui sa le
depasim inainte de a ne putea apleca corect in fata. Trebuie sa intelegem foarte bine ceea
ce vrem, trebuie sa aplecam trunchiul in fata (la nivelul soldurilor), nu sa-1 curbam. Altfel
spus, spatele trebuie sa se lase in jos cu totul fara sa-si piarda forma, la fel ca o usa care,
atunci cand se roteste in balamale, evident ca nu se balanseaza. Soldurile sunt aici balama-
lele, iar spatele se roteste in jurul lor, pastrandu-si incovoielile naturale si, deci, lungimea.

Bineinteles, spatele nu este o usa, iar tija osoasa articulata, formata din 33 de vertebre,
poate foarte bine si se curbeze in fati, in spate, in lateral si si se indoaie. Ins#, aplecare
in fata a trunchiului prezinta foarte putin interes pentru noi, gradinarii. Tocmai aplecarea
coloanei vertebrale in fata consta in estomparea concavitatilor spatelui pentru a forma o
incovoiala convexa mare in spate, mai mult sau mai putin regulata, in functie de rigiditatea
propriului corp. Dacd am apleca in fatd trunchiul indoit in acest mod, atunci ochii nostri ar fi
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indreptati catre picioare, ori, pe noi nu ne intereseaza picioarele ci pamantul, iar pentru a-1
privi ar trebui sa ne dam capul pe spate, adicd sd adoptam o pozitie pe care vrem sa o evitam
cu orice pret. Ne este folositor sa stim cum sa ne aplecam in fata fara sa curbam coloana
vertebrala, fara si o deformam, fara sa o scurtam.

Sa revenim, insa, la pozitia in care v-am lasat inainte de a-mi incepe lunga pledoa-
rie despre solduri. Asadar, erati cu spatele la perete, ati indoit genunchii si ati aplecat
trunchiul in fati incepand cu soldurile, fird ca fundul si se desprindi de perete. In
schimb, spatele vi s-a desprins de el, iar acum nu mai aveti nici o referinta, nici o in-
drumare care sa va spuna care-i pozitia lui reala. Nu trebuie sa va panicati din aceasta
cauzd; trebuie sa stiti cd, tindnd capul la locul lui, spatele nu poate sd se deformeze
(doar daca asta doriti), pentru ca atunci cand e bine folosit, controlul primar reprezinta
garantia unui spate sanatos. Asadar, inainte de a va apleca in fata, repetati-va in minte
mesaje de preventie referitoare la trioul cap-gat-spate si continuati sa faceti asta si pe
toata durata executarii miscarii propriu-zise.

O BARA IN SPATE

Din pacate, dat fiind ca senzatiile voastre chinestezice nu sunt incd demne de incredere, va
va fi greu sa stiti cu adevarat in ce pozitie va tineti capul. Pentru a atenua aceasta problema
va propun sa folositi urmatoarea metoda: cautati un leat® drept si de preferinta plat, pe care
sa vi-1 puneti de-a lungul spatelui ca sa joace rolul zidului. Legati leatul de spate cu o chinga,
de exemplu, sau mai bine, gasiti un ,,asistent” care sa fixeze leatul (in acest caz, o coada veche
de matura va fi perfectd). Leatul trebuie sa fie la fel de lung ca trunchiul vostru si sd ajunga
inclusiv pana la cap. La fel ca si la exercitiul zidului, leatul trebuie sa fie in contact cu spatele
craniului, cu partea spatelui de la nivelul omoplatilor si cu sacrum. De asemenea, daca nu
puteti atinge leatul cu capul fara sa il dati pe spate, faceti compromisul despre care am vorbit
deja si sacrificati perfectiunea. Nu faceti insa nici un compromis la nivelul sacrumului si al
spatelui!

Daca va este cumva teama ca veti arata ca o sperietoare de ciori si va e frica de ridicol
din cauza leatului de pe spate, ar trebui sa stiti ca ridicolul nu da dureri de spate, pe cand
intrebuintare gresiti a propriului corp, nu vi iarti. In plus, nu vd recomand si practicati
acest exercitiu in curte, ci in casa, ferit de privirile indiscrete si curioase. Leatul va va face sa
va dati seama cum va miscati spatele si veti fi surprinsi sa vedeti cat de mult ,,ii place® sa se
scobeasca ori sa se cocoseze. Asadar, apleacati-va in fata pastrand pozitia capului (amintiti-
va ca acesta trebuie sa conduca intreaga miscare), ceea ce va va obliga sa va aplecati din
solduri si sa va pastrati lungimea spatelui. Aveti grija sa nu va aplecati de la nivelul talie sau
a partii inferioare a sternului. Senzatiile de contact cu leatul va vor face sa intelegeti daca
gresiti.

8 Bucatd lungi si subtire de lemn, in patru muchii; sipca (TEI).
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Impiedicand astfel scurtarea muschilor posteriori i veti obliga, in acelasi timp, si lu-
creze si pe cei anteriori. De exemplu, aplecandu-va de la solduri, veti simti cu siguranta
contractia puternica a muschilor de pe partea din fata a coapselor, in timp ce aceia din spate,
muschii ischiogambieri, se vor intinde, ceea ce le va face foarte bine, desi va fi putin dureros
(intr-adevar, scurtarea muschilor ischiogambieri este de vind pentru greutatea cu care ne
aplecam la nivelul soldurilor, iar folosirea neadecvata a propriului corp si obisnuinta de a
sta pe scaun sunt cele care au facut ca acesti muschi sa se scurteze). Si, daca aplecati trun-
chiul in fatd fara sa deviati capul, chiar si muschii abdominali se vor forta sa lucreze, mai
ales cei subombilicali, adica cei din zona abdominala care dau atat de multe batai de cap
culturistilor.

Puteti compara foarte usor efectele folosirii corecte sau gresite a propriului corp ana-
lizand forma acestuia si tonusul diferitelor grupe musculare. Trebuie sa va permiteti, in nu-
mele stiintei, sa faceti urmatoarele greseli: aplecati-va in fata fara sa va indoiti genunchii,
lasandu-va capul sa cada pe spate si aplecand trunchiul la nivelul taliei. Priviti-va burta in
oglinda sau palpati-o: e flescaita, moale si da pe dinafara. Acum, daca faceti din nou aceeasi
miscare, dar corect de aceasta datd, veti vedea sau veti simti ca burta s-a aplatizat si ca
muschii abdominali sunt incordati, contractati. Daca nu observati aceste diferente, atunci
fie ca va foloseati deja corect de propriul corp, fie, fara sa va dati dai seama, ati repetat unele
greseli.

SPATE SCOBIT SAU COCOSAT: ACEEASI LUPTA

Am insistat, cu privire la importanta indoirii trunchiului in partea de jos a spatelui, ca
nu trebuie sa ne cocosam. Exista insa si pericolul opus: sa scobim partea de jos a spa-
telui. Am spus deja faptul ca, la nivelul coloanei vertebrale, existd anumite incovoieri.
Astfel, pozitia noastrd bipeda nu s-ar fi putut realiza fara formarea unei scobituri sau
a lordozei lombare. Cum aceasta este absenta, sau de-abia daca e pronuntata la celelalte
primate, lordoza lombara, la fel ca si pozitia verticala care a precedat-o, este specifica
omului. Dar ce-i prea mult stricd! Existd cazuri in care, chiar si aplecat in fatd, curbura
lombara se adanceste prea tare si ajunge sa se intinda chiar si pana la varful inferior al
omoplatilor.

Leatul de pe spate va poate ajuta sa stiti, si in acest caz, daca scobti sau nu spa-
tele. La fel ca si in pozitia in picioare cu spatele la perete, trebuie sd aveti grija sa nu
incordati muschii din partea de jos a spatelui si sa coborati mental sacrum, in directia
opusa directiei capului.

58



Pozitii si miscari fundamentale

POZITII DEPARTATE: INDOIRI SI FANDARI IN FATA

Aceste pozitii obtinute fie prin indepartarea unui picior in lateral, fie oblic sau drept in fata,
au ca scop cresterea bazei de sustinere si, prin urmare, si a stabilitatii corpului. Acestea vor
fi atitudini de baza in executarea a numeroase gesturi horticole, cum ar fi cositul ierbii, ridi-
carea unui obiect, impingerea sau tragerea unei unelte de lucru ori ambele actiuni.

Pentru miscarea numita de ,indoire“, departati-va mult picioarele, cu varfurile usor in-
toarse spre exterior. Indoiti genunchii fira s aplecati trunchiul, care trebuie si rimana ver-
tical. Aveti grija ca genunchii sa nu-si schimbe axa, intorcandu-se, de exemplu, spre interior
in timpul flexarii. Astfel, axa soldului trebuie sa se alinieze cu axa care trece prin mijlocul
piciorului (al doilea deget dupa degetul mare) pentru ca in acest caz tibia nu se inclina in la-
teral. Reveniti apoi in pozitia cu piciorul intins, fara a uita ca cel care conduce miscarea este
capul. Aceasta indoire nu e decat o incalzire care sa va pregateasca pentru pozitia urmatoare.

Executati acum o ,jumatate de indoire“ insotita de o fandare laterala: indoiti doar un
genunchi si deplasati-va corpul in lateral, spre genunchiul flexat. Reveniti pe verticala, apoi
indreptati-va spre cealalta parte. Aceasta miscare, de exemplu, va va fi de folos atunci cand
veti grebla.

Ca sa faceti fandari in fata trebuie sa stati drept, cu picioarele departate la o distanta
aproximativ egala cu marimea propriului bazin, apoi deplasati greutatea corpului pe picio-
rul drept astfel incat sa duceti piciorul stang in fata, intr-o directie oblica sau dreapta. Tineti
genunchiul drept intins si lasati varful piciorului pe spate sa se indeparteze spre exterior.
Incearcati si tineti cilcaiul din spate in contact cu solul, ceea ce v va face, probabil, si
simtiti durere in muschii gambei si in spatele genunchiului. Acum indoiti genunchiul stang,
fara sa il 1asati sa se intoarca spre interior. Bazinul trebuie sa ramana drept. Ca sa va puteti
da seama daca se deplaseaza, faceti fandarea cu fata la perete. Bazinul trebuie sa ramana
paralel cu peretele si nu trebuie sa se coboare sau sa se ridice in vreuna din parti; trebuie sa
ramana paralel cu solul. Tineti indoit genunchiul stang si aplecati trunchiul in fatd, astfel in-
cat sa fie pe aceeasi axa ca piciorul din spate. Nu lasati coloana sa se inmoaie: spatele trebuie
sa-si pastreze forma alungita, ceea ce se va intimpla daca nu uitati instructiunile cu privire
la raportul dintre cap-gat-spate. Lasati mainile pe langa corp.

Acum aduceti trunchiul pe verticala, fara sa curbati partea de jos a spatelui, apoi
intindeti genunchiul din fata si flexeazati-1 usor pe cel din spate, pastrand bazinul mereu
drept. Repetati de mai multe ori aceste manevre, de ambele parti, pana cand va devin fami-
liare. Nu uitati nici un moment de controlul primar. Aceste atitudini de baza sunt mai greu
de realizat in mod corect, decat par.

Putem varia la infinit aceste indoiri si fandari in fatd, departdnd mai mult sau mai
putin picioarele in fata in spate sau/si de la stanga la dreapta, indoind ambii genunchi sau
unul singur si aplecand, cat de cat, trunchiul in lateral, in fata sau chiar in spate. Realizate
asa cum trebuie, aceste miscari de inclinare se aseamana cu cele practicate in tai chi si in alte
arte martiale, mai putin in exotism.
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Greblat cu fandare in fata.

STAND PE VINE

Cu cat muschii vostri posteriori sunt mai rigizi, atunci cand va aplecati in fata ca sa lucrati
pamantul, cu atat va trebui sa flexati mai mult gleznele, genunchii si soldurile, daca vreti sa
ajungeti la pamant fara sa scurtati mai mult acesti muschi si sa va deformati forma spate-
lui. De asemenea, gradul de inclinare in fatd a corpului poate sa depinda de munca pe care
o faceti. Cand va aplecati, puteti sa ajungeti chiar sa stati pe vine. Pozitia completa in care
se sta pe vine, mai exact atunci cand talpile sunt asezate cu totul pe pamant, este in gene-
ral imposibila pentru noi, occidentalii, odata cu trecerea copilariei, iar asta este din cauza
rigiditatii muschilor provocatd, mai ales, de dependenta si aservirea noastra fata de scaun si
a proastei intrebuintari a propriului corp atunci cand suntem asezati pe scaun. Bineinteles
ca este posibil sa lucrati din pozitia de stand pe vine fara ca calcaiele sa nu fie asezate pe
pamant, Insd aceasta pozitie nu e la fel de stabild ca statul pe vine in totalitate (calcaiele pe
pamant) si face ca alinierea corecta a spatelui sa fie si mai dificila.

Fiind una dintre pozitiile cele mai folositoare atunci cand lucrati in gradina, va prezint
un exercitiu care va va ajuta sa va regasiti flexibilitatea necesara practicarii ei. Stati drepti, cu
picioarele departate pana la nivelul soldurilor sau a umerilor, asezati in fata unei usi intre-
deschise; puneti-va mainile pe clante tinand bratele intinse si aveti totodata grija sd nu tineti
coatele in hiperextensie. Imaginandu-va ca va impingeti capul in sus si in fata, tinandu-va
spatele si umerii drepti, indoiti-va genunchii si lasati-va corpul sa coboare cat mai mult po-
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sibil fara sa luati calcaiele de pe pamant, iar trunchiul sa fie aproape pe verticala. Nu cedati
tentatiei de a va 1asa capul pe spate! Fiti atenti ca genunchii sa nu se curbeze, dupa cum bine
stiti, spre interior. Nu trageti de clante, ba dimpotriva, tine bratele intinse, astfel incat trun-
chiul vostru sa ramana aproape drept si sa coboriti mult, fara sa cadeti pe spate. Daca usa
iese din balamale sau clantele sunt dezaxate atunci inseamna c4, fie trebuie sa va mutati la
alta usa, fie trebuie sa mai slabiti. Faceti aceastd miscare usor, prudent si fara sa ajungeti sa
simtiti o durere nesanatoasa (veti avea ceva dureri).

Cand v-ati saturat de stat pe vine, ridicati-va in picioare. Adesea, ridicarea este mai
grea decat coborarea. Va ridicati de pe vine cu ajutorul coapselor si nu al bratelor. Nu uitati
ca cel care conduce miscarea este capul.

Pana ajungeti un maestru in arta si in stiinta statului pe vine, puteti totusi sa trisezi
putin si sa va asezati un leat sub calcaie, atunci cand, in gradina, aveti nevoie sa lucrati in
aceasta pozitie. Astfel va fi anulata rigiditatea articulatiilor si va veti asigura stabilitatea si
echilibrul. O alta solutie ar fi sa purtati tocuri! Ar fi cu siguranta singura data cand tocurile
ar fi bune si la altceva decat la distrugerea si uratirea corpului. Nu va faceti griji, glumesc, nu
intentionez sa va cer sa lasati sabotii pentru pantofii cu tocuri cui, care de altfel s-ar afunda
in pamant iar efectul de indltare ar fi anulat.

Statul pe vine ilustreaza foarte bine stransa legatura existenta intre modul in care este
folosit propriul corp si forma acestuia. Intr-o cirticici publicati in 1943, intitulatd Habit
and Heritage (Obiceiuri si mosteniri ereditare), profesorul Frédéric Wood Jones, un spe-
cialist in anatomie pe care l-am intalnit deja la inceputul acestui capitol, remarca faptul ca,
in tarile in care oamenii se odihnesc stand pe vine, glezna prezinta unele fatete articulare ce
nu exista si la cei care sunt obisnuiti sa stea pe scaun sau pe orice altfel de obiect de sedere.
Mai mult chiar, forma si dispunerea acestor fatete sunt conditionate de felul in care se sta
pe vine. Astfel, fatetele aborigenilor australieni sunt diferite de cele ale asiaticilor, deoarece
aceste doua populatii nu stau pe vine in acelasi fel, ceea ce face ca forma corpului si fie adap-
tatd modului in care acesta e folosit.

Aceste ,fatete specifice pozitiei de stand pe vine“ sunt prezente la oasele fatului si ale
nou-nascutului cu mult timp 1nainte de invatarea pozitiei de stand pe vine, insa sunt absente
la cei care se trag din populatiile ce folosesc obiecte de sedere. Pentru F. Wood Jones acest
fenomen poate fi explicat doar de transmiterea ereditara a caracteristicilor dobandite. Ceea
ce aminteste de Lamarck®! Lamarckism sau darwinism, avem pur si simplu dovada faptului
ca modul in care ne folosim corpul exercita o influenta considerabild asupra formei corpului.

Oricum, puteti sa va lipsiti de pozitia de stand pe vine daci este prea grea sau daca va
este frica sa nu ramaneti blocat pe vine. Cand gradinariti si faceti o genuflexiune inseamna
ca va asezati pe vine, iar odata ce sunteti in genunchi, imediat v-ati asezat si in patru labe (de
fapt in trei labe, pentru ca trebuie sa aveti o mana libera), o pozitie atat de indemanatica si
comoda. Este, cu sigurantd, o placere de netagdduit sa stati in patru labe in gradina, foarte

9 Jean-Baptiste Pierre Antoine de Monet, Cavaler de Lamarck (1744-1829), biolog francez, inventatorul cuvantul biolo-
gie si autorul teoriei evolutioniste (TEI).
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aproape de pamant, cu nasul in florile de paralute, mai ales cand sunteti in mijlocul plante-
lor aromatice.

Atunci cand stati in genunchi, fiti atenti sa nu va incovoiati partea de jos a spatelui si
nici sd nu va deformati corpul. Aplecati trunchiul bine, de la nivelul soldurilor, si nu uitati
de pozitia capului. Daca soldurile dau dovada de nesupunere fata de aceasta flexiune, atunci
puteti inlocui ,bi-genuflexiunea“ cu o semiflexiune, punand doar un genunchi pe pamant si
executand astfel ,pozitia cavalerului curtenitor®.

Puteti sa va asezati astfel intr-o pozitie hibrida: stand pe vine ,,grefata“ pe o fandare in
fata sau, altfel spus, un fel de cavaler curtenitor fara sa sprijiniti genunchiul pe pamant. Ceea
ce este important in toate aceste gesturi este si respectati o buna coordonare si cooperare in-
tre diferitele parti ale corpului, obtinute, asa cum bine stiti, datorita intrebuintarii intelepte
a controlului primar.

Daca si voi stati adesea in genunchi prin grading, la fel ca si mine, va sfatuiesc cu
promptitudine sa incepeti sa purtati genunchiere. Tocmai pentru ca pamantul nu este intot-
deauna moale, uscat, cald si fara pietre (daca in gramatica'® genunchii si pietrele se inteleg,
nu acelasi lucru se intampla si in gradinarit). O suprafata tare, pietroasa, umeda si rece va
va face sa nu va mai placa sa stati in genunchi. Genunchierele sunt , papucii genunchilor,
permitandu-va sa lucrati confortabil chiar si in cele mai proaste conditii.

A SE INDREPTA

»-.. cnd ne indreptam dupa ce lucram (atunci cand lucram pamantul)
st ne odihnim pentru o clipd, proptiti in coada harletului...”

JEAN GIONO, Povara cerului, 1938

Nu puteti sa stati cu capul in jos toata ziua si, la un moment dat, trebuie sa va ridicati ca
sa stati in picioare. Iar pentru ca sa faceti asa cum trebuie aceasta miscare, nu trebuie sa
incepeti prin a va indrepta genunchii ci, mai degraba, sa va ridicati trunchiul, lasand totoda-
ta capul sa ghideze ridicarea si, bineinteles, evitand ca acesta sd se lase pe spate. Picioarele
vor urma acest impuls si se vor intelege intre ele, in mod reflex.

Dacd, din pacate, ati stat mult timp aplecati in fatd cu partea de jos a spatelui curba-
ta, cu siguranta veti avea ceva dificultati si dureri cand va veti ridica. Tocmai acesta este si
momentul in care il vedem pe gradinar punandu-si mainile in partea de jos a spatelui ca
sd-1 impinga in fata in timp ce isi apleaca in spate restul trunchiului, miscare care trebuie sa
refaca arcuirea pierduta a coloanei. Modul acesta de a actiona, ce consta in exersarea unei
presiuni perpendiculare pe axa longitudinala a coloanei vertebrale, nu este recomandabil,
deoarece nu lungeste coloana, ba chiar mai mult, provoaca un efect de forfecare. Partea de

10 Joc de cuvinte plecind de la doua din cele sapte exceptii din gramatica franceza care formeaza pluralul in ,,oux” si nu
in ,ous®, printre care si ,genoux“ (genunchi), ,cailloux” (pietre) (TEI).
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STAND PE VINE

Sus: folosirea corectd a corpului cu o bund aliniere cap-gat-spate.
Jos: folosirea gresitd a corpului: trunchiul este aplecat iar capul este ldsat pe spate.

jos a spatelui este fortata sa treaca dintr-o pozitie exagerat de curbata intr-o pozitie exagerat
de scobita. Este de preferat sa va ridicati usor, asa cum am aratat mai sus, apoi sa va intindeti
talia avand grija sa va indreptati capul spre in fata si in sus, la fel ca si la exercitiul cu pere-
tele. De altfel, daca in gradina aveti un perete sau un stalp, folositi-1 din cand in cand pentru
exercitiile de autoalungire, ceea ce va va permite sa va recapatati lungimea spatelui pe care
nu ezitati sa o pierdeti in timp ce lucrati gradina, cel putin atunci cand incepeti sa invatati.
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MAINILE SUS

»-.. Pare a fi nedemn ca stramosii omului modern erau
fie maimute catardtoare, fie maimute de talie mare.”

BERNARD G. CAMPBEL, Human Evolution

Daca pamantul e jos, in schimb gardul viu si copacii sunt deseori inalti. Dupa ce am invatat
cum sa ne aplecam in fata, acum vom fi preocupati de miscarea opusa, adica, de ridicarea
bratelor. Aceasta va va folosi atunci cand veti avea de taiat garduri vii si copaci, cand veti
curata, tdia crengi, grefa, strange fructe si alte activitati pe care, cu siguranta, le-am uitat.

De cand am abandonat viata in copaci si ne-am pierdut cunostintele instinctive de a fo-
losi corect propriul corp, nu putem sa ne laudam ca am fi la fel de elastici la nivelul umerilor
ca si maimutele care sar din creanga in creanga, asa cum sunt gibonii. Din moment ce am
renuntat la acest mod de locomotie propriu lui Tarzan, atunci bratele noastre care, cel mai
adesea, atarna pe langa corp, nu au ocazia prea frecvent sa fie ridicate pana la urechi. Pe de
alta parte, din cauza folosirii gresite a propriului corp, muschii care prind bratele de trunchi
ajung mereu si se scurteze. In aceste conditii, ridicarea bratelor in fatd (sau in lateral) se face
rareori fara dificultate.

Aceastd scurtare musculara este cauza furnicaturilor pe care multi le simt mai ales in
degete (in cel mare si in aratator) dupa ce au dormit sau au lucrat tinand un brat ridicat la
nivelul urechii. I. S. Wright* a studiat acest fenomen in urma unor experimente efectuate in
1945 si a descoperit ca la aproximativ 82% din subiectii ,normali“, o asemenea hiperabductie
(ridicare extrema) a membrului superior provoaca o obstructie a pulsului branhial sau, intr-
un limbaj clar, blocheaza circulatia sangelui in brat. Din cei 150 de subiecti analizati, doar
7,4% nu prezentau sindromul de hiperabductie. Raymond Dart, pe care 1-am mentionat deja,
constata in urma acestui studiu ca ,,aproape 90% din tinerii adulti «<normali» din America au
o postura gresita [...] in raport cu membrele lor superioare si cu circulatia*“.

Rigiditatea musculara, corelata cu folosirea gresita a propriului corp, este responsabila
si de umerii blocati, ca si de alte periartrite fibroase, de alte dureri puternice si neputinte
derivate. Daca aceste simptome par a aparea dintr-o data, fara si ne atraga atentia, asta e
din cauza ca lentoarea procesului de scurtare a muschilor ne lasa tot timpul necesar ca sa ne
adaptam, sa ne obisnuim, sa ne acomodam si sa-1 toleram prin mijlocirea inselatoriilor si a
compensatiilor. Va propun sa analizim tocmai aceste subterfugii.

Atunci cand rigiditatea musculara ne impiedica sa ridicam bratele in mod natural, adi-
ca fara nici o jend, in acel moment adoptam inconstient strategii posturale de care sa ne
folosim ca si cum nu ar fi nimic anormal. Un exemplu simplu ar fi coafatul: daca pentru
0 persoana sanatoasa miscarile specifice nu sunt deloc acrobatice, ele creeaza insa multe
probleme persoanei care, atunci cand ridica bratele, are miscarile franate de muschii ce se

1 Aldine Publishing Company, Chicago, 1976.
12 The Attainment of Poise, Human Potential, vol. III, toamna 1970.
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impotrivesc oricarei alungiri. Ca sa atinga varful capului cu pieptenele, persoana care are
umerii rigizi va ridica bratul atat cat va putea, altfel spus, nu-1 va ridica destul, dupa care va
camufla lipsa lungimii muschilor prin aplecarea capului si ghemuirea corpului. Farsa a fost
jucata, parul este pieptanat, scopul a fost atins. Numai ca bratul a fost ridicat doar pe juma-
tate, iar corpul a facut restul, inchircindu-se astfel incat mana sa-si atinga tinta. Mijloacele
alese (inconstient) nu sunt bine adaptate scopului iar problema reala trece neobservata, ceea
ce permite cauzei (scurtarea) si simptomelor sa se agraveze pana in ziua fatidica in care rigi-
ditatea va atinge un asemenea nivel incat articulatia umarului nu va mai permite realizarea
nici unei miscari.

RIDICAREA BRATELOR

Sus, corect.
Jos, incorect.
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Reveniti la oglinda si asezati-vi in asa fel incat si v vedeti din profil. Intindeti mana in
fatd cat de sus puteti si fi atenti la ce se intAmpla. In functie de nivelul rigidititii, veti vedea
cd, la un moment dat, bratele nu se mai ridica ci le ridica putin spatele, atunci cand se cur-
beaza. Pentru a castiga ceva alonja si a-si atinge tinta, corpul se scurteaza; nu va faceti iluzii,
pentru cd atunci cand va incovoiati spatele de fapt il scurtati, 1i scurtati muschii. Pe de alta
parte, veti vedea cu siguranta ca umerii insotesc miscarea bratelor, ridicAndu-se chiar daca
nu ar trebui sa se intample asta, iar efectul este ldsarea capului pe spate si ghemuirea lui
intre umeri. Iata care sunt principalele doua simptome ale folosirii gresite a corpului atunci
cand sunt ridicate bratele.

Ca sd recunoasteti asa cum trebuie aceste greseli, si ca sd le preveniti, vom folosi din
nou peretele. Cu spatele la perete, la fel ca si atunci cand ati invatat sa stati in picioare,
ridicati iar bratul, incet, avand grija sa nu va lasati capul pe spate, sa nu va scobiti spatele si
sa nu va tineti respiratia. Daca respectati aceste conditii veti constata ca bratele nu se ridica
la fel de sus ca mai devreme. Bineinteles, la inceput veti avea mai putina alonja dar, facand
acest exercitiu, veti stopa procesul de scurtare a muschilor si, daca veti continua pe calea cea
buna, veti castiga elasticitate, suplete si, deci, veti castiga alonja. Trebuie sa pierdeti ceva
teren 1nainte sa castigati mai mult.

Acum, faceti miscarea asta fara sa mai stati cu spatele la perete. Ca sd va asigurati bine
echilibrul, largiti-va baza de sustinere departand picioarele pana la nivelul umerilor si pasiti
usor cu un picior inainte. Amintiti-vi sfaturile primite pentru pozitia de drepti. Incepeti
prin a va spune in gand mesajele preventive referitoare la controlul primar: ,Nu lasa capul
pe spate si nu impinge in fata partea de sus a spatelui®. Ridicati bratele in fata, fiind totoda-
ta atenti la pozitia capului si tindnd gatul decontractat. La un moment dat, veti simti cum
partea de jos a spatelui si bazinul se duc in fata. Acesta e momentul in care trebuie sa va
opriti din ridicarea bratelor si chiar sa le coborati. Cand stim sa ne recunoastem greseala
trebuie sa ne permitem sd facem cate una, pentru a o putea preveni mai bine data viitoare.
Repetati acest exercitiu tinand bine minte ca nu este unul de gimnastica ci unul de inhibare
a reactiilor posturilor indezirabile. Nu e important sa ridicati bratele la o anumita inaltime,
ci sd inhibati posturile compensatoare si sd va opriti din ridicat atunci cand nu mai puteti sa
le inhibati; nu finalul este important (sa atingi inaltimi imposibile) ci mijloacele (folosirea
corecta a propriului corp).

Daca trebuie sa ridicati doar unul dintre brate, fiti atenti ca, in afara de greselile pe care
tocmai le-am pomenit, sa nu duceti capul spre bratul inclinat.

Urmeaza un exercitiu scurt care va va ajuta s aveti umerii mai zvelti. Aseazati-va pe un
taburet cu spatele la perete. Asezati bratele in forma unui candelabru, adica ridicati bratele
la nivelul umerilor iar antebratele sa formeze un unghi drept cu bratele. Fortati-va, dar fara
brutalitate, sa duceti bratele, antebratele, coatele si mainile (fata dorsala) la perete. Nu uitati,
mai ales, sa fiti atenti la ce va face spatele in timp ce va pozitionati bratele. Raportati-va la
pozitia drepti cu spatele la perete pentru indicatiile privind capul, gatul si spatele. Nu va
tineti respiratia, rasuflati energic, contractandu-va muschii abdominali ca sa preveniti orice
curbare excesivd. Repetati aceeasi manevra cu bratele putin mai sus, astfel incat acestea sa
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formeze un unghi de 45° de la orizontala, apoi cu bratele ridicate cat mai sus posibil, fiind
mereu in contact cu peretele.

Exercitiu prin care umerii devin mai zvelti.

Fiecarei pozitii a bratelor 1i corespunde intinderea unor muschi diferiti. Aceste exercitii
nu au nici o treaba cu tehnica Alexander, deoarece aceasta nu este o forma de gimnastica,
este Insa important sa-i urmam principiile daca vrem sa obtinem beneficii reale de pe urma
acestor intinderi.

Nu ramaneti cu bratele in aer, am terminat inventarierea pozitiilor fundamentale. Asta
inseamna ca, in sfarsit, a venit momentul oportun pentru a merge in gradina si a va testa, in
focul actiunii, cunostintele in arta si maniera de a folosii corect propriului corp. Permiteti-
mi ca Inainte sa va duceti sa va cultivati gradina, sa fac unele observatii si sa va dau cateva
sfaturi referitoare la o alta forma de cultura, cea a campului constiintei.

CULTIVAREA CAMPULUI CONSTIINTEI

Atunci cand am descris miscarile de baza am insistat foarte mult pe importanta coordona-
rii psihice, care este, intr-o oarecare masura, o forma de cooperare intre diferite parti ale
corpului. Reinheimer, un biolog specialist in fenomenul simbiozei, a spus pe buna dreptate
ca organismul este un monument al cooperarii. Iar folosirea gresita a propriului corp e ca
un caine printre popice, seamana zizanie in tot corpul si distruge parteneriatul anatomic.
Neintelegerea ia locul cooperarii, dezordinea pe cel al coordonarii.

Dintre toate partile corpului, capul figurativ (mintea) este cel care joacad cel mai bine
rolul de perturbator. Prin numeroasele sale capricii si dorinte, mintea exceleaza in tulbu-
rarea si deranjarea bunului mers al masinii umane. Dacd, asa cum s-a spus, ,,Omul este o
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trestie ganditoare“3, dar, daca gandeste prea mult, este si o trestie casanta, fragila, supus
functionarii gresite. Cu toate acestea, capul este acela care are privilegiul sa faca o intoarcere
la armonia originara.

In fata necoordonirii si a dezordinii care stipaneste corpul, mintea este, mai intai de
toate, pierduta: nu mai stie incotro s-o apuce. De unde sa inceapa? Cu capul sau cu picioare-
le? Cu bratele sau cu spatele? Cu genunchii sau cu gatul? Pusa in fata acestei dileme, mintea
tinde sa se foloseasca de capacitatea sa de concentrare. Se fixeaza pe o parte a corpului si le
exclude pe altele. Isi ingusteazi cAmpul constiintei si isi pierde viziunea de ansamblu, atat
de necesara restabilirii coordonarii fizice. Concentrare este sinonim cu tensiune, efort si se
asociaza adesea cu o blocare a respiratiei. Morala: nu te concentra absolut deloc!

Exista o capacitate numita atentie, confundata adesea, pe nedrept, cu concentra-
rea. Dacad concentrarea ar putea fi definitd ca o constientizare ingustata, redusa, stramta,
verisoara sa, atentia, se distinge prin intinderea si complexitatea spiritului. Pentru a finaliza
cu succes perioada de studiu, trebuie sa va largiti campul constiintei pana in momentul in
care acesta se integreaza in lumea interioara si in cea exterioara. Imaginati-va ca acest camp
al constiintei este un cerc in centrul caruia sa afla capul si gatul. Focalizati-va atentia asupra
acestei regiuni a corpului si dati libertate acestui centru sa se extinda pana ce va integra si
restul corpului, dar si spatiul din apropierea ta. Faptul ca pozitia capului actioneaza ca un
regulator central al tonusului din corp face ca aceasta largire a campului constiintei sa fie
mai usoard. Cand veti reusi sd obtineti relaxarea, acea libertatea de miscare a muschilor
gatului atat de necesara tinerii corecte a capului, si cand veti fi capabili sa mentineti aceasta
destindere musculara in timpul unei miscari oarecare, veti vedea ca acestea se rasfrang si
asupra spatelui si membrelor.

13 Blaise Pascal (1623-1662), matematician, fizician si filosof francez (TEI).
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,Unealta [...] nu poate fi separata de gesturi; datorita acesteia gesturile
capdta eficienta si, tocmai de aceea, studierea uneltei in sine nu are decat
o insemnatate muzeografica sau de morfologie functionala.”

A. LEROI-GOURHAN, Le Comportement
technique chez l'animal et Thomme

IN PUNCT DE VEDERE PRACTIC, tot ce era esential a fost deja spus in capi-

tolul precedent. V-am prezentat mijloacele necesare pentru a invata cum sa va

folositi in mod corect de propriul corp atunci cand va lucrati gradina sau cand

faceti orice altd activitate. Totusi, nu va voi pardsi incd: mi-am propus sa va
urmaresc si sa va fiu alaturi pandindu-va gesturile si faptele (la fel ca un macaleandru?) ca sa
va indrum atunci cand e cazul, in timp ce exersati in situ gesturile de horticultor.

Amintiti-va ca scopul acestei carti nu este acela de a va invata cum sa va folositi de
unelte (se presupune ca stiti deja), ci cum sa va folositi corect propriul corp in timp ce le
manuiti. Toate acestea fiind spuse, unealta influenteaza, chiar impune, intr-o oarecare ma-
surd, gesturile celui care o foloseste. Intrucat manipularea uneltelor si folosirea propriului
corp se suprapun i se imbind, vom discuta, cand si cand, despre felul in care se folosesc
uneltele.

Panoplia uneltelor gradinarului este mult prea bogata pentru a le putea studia, una
cite una, cat si gesturile care le insotesc. De altfel, asta m-ar face si mi repet. In schimb,
unele unelte diferite fac apel la o intrebuintare usor aseméanatoare. Uneltele pe care le vom
studia vor fi, asadar, clasate in functie de gesturile facute atunci cand le folosim.

Veti avea nevoie de unelte si de obiecte pe care si le ridicati (stropitoare, roaba, pietre
mari, etc.), pe care ,,sa le impingeti cu piciorul® (harlet, furca, grelineta), de unelte de sapat
sau de percutat (grebld, sapa, sapaliga, plivitor, topor), de unelte de tras si/sau de impins
(furca, cultivator, plug manual, grebla, fierastrau), de unelte care se manuiesc in lateral (coa-
sa, secera), de unelte ce se ridica (cleste, foarfece etc.).

1 Zissigusa rosie”, ,rouge-gorge” (fr.) (Erithacus rublecula, fam. Muscicapidae), pasare insectivord, intalnita si in
Romania tot timpul anului (TEI).
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RIDICATUL

,Cred ca toti halterofilii ar trebui sa se familiarizeze cu tehnica Alexander...“
THOMAS D. FAHEY?
» Roaba

Cautati o roaba si puneti in ea toate uneltele de gradinarit preferate. Cum veti ,,conduce®
roaba? Ma uit la o hartie decupata dintr-o revistd cunoscuta de gradindrit, in care este ilus-
trat, cu doui poze, modul corect si cel gresit in care se ridicd o roabi. In poza din stinga este
0 persoana care tine o roaba cu picioarele in tensiune, spatele incovoiat, capul pe spate...
ce si mai, totul e gresit. In cealaltii pozi in care ar trebui si fie reprezentat modul corect de
folosire a roabei este o persoana care tine genunchii indoiti. E bine sa indoi genunchii... dar
nu e suficient, pentru ca, daca ne uitam la partea de sus a corpului persoanei care duce roaba,
observam imediat ca a 18sat capul pe spate! Iar dacd ne uitdm cu atentie putem sa observam de
asemenea (era de asteptat) cum gatul si partea de sus a spatelui sunt scobite, in timp ce partea
de jos e putin incovoiata. (Este regretabil, insa trebuie sa recunoastem ca majoritatea pozelor din
revistele de gradinarit in care sunt ilustrati gradinari in timp ce muncesc, ar trebui sa contina si
avertismentul: ,,Atentie, aceasta pozitie poate afecta grav sinitatea spatelui dvs.!“)

Folosirea gresitd a propriului corp: genunchii sunt indoiti, insd capul este lasat pe spate.

2 Profesor de educatie fizica si director al Laboratorului de Fiziologie a Exercitiului de la California State University,
Chico (Statele Unite).
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Folosirea corectd a propriului corp.

Sper ca nu veti face la fel. Acum aveti toate cunostintele necesare pentru a evita sa
faceti o greseala atat de mare, care nu e demna decat de o persoana ce ignora toate regulile
de folosire corectd a propriului corp. Da, indoiti genunchii, dar nu uitati mai ales de pozitia
capului. De altfel, indicatiile referitoare la mijloacele prin care se face corect aceasta actiune,
sau oricare alta, privesc in special ,triumviratul“ cap-gat-spate.

In timp ce incircati roaba, nu uitati si puneti mai multd greutate ,,pe roati®, adici in
fata, astfel va fi mai usor de ridicat si de impins. Cand impingeti roaba, tineti bratele intinse
si nu incovoiati spatele; mergeti cu capul (vertexul) sus. Daca este nevoie sa aplecati corpul,
atunci asta trebuie sa se intdmple cu totul, fie la nivelul gleznelor, fie la nivelul coapselor,
insa spatele trebuie sd ramana drept. E de preferat sa mergeti cu picioarele in paralel. Hai
in gradina!

« Stropitoarea, cosul

Metoda clasica prin care se ridica de jos un obiect usor consta in adoptarea pozitiei ,,cavale-
rului curtenitor” care, va reamintesc, nu e decat o forma modificata a fandarii scrimerului,
in care piciorul din fata si cel din spate sunt flexate, genunchiul piciorului din spate atinge
solul iar spatele ramane drept. Ridicarea poate pune unele probleme. Trebuie evitate doua
greseli principale: intoarcerea catre interior a genunchiului piciorului din fata atunci cand il
intindeti si, sper cd va asteptati la asta, lasarea capului pe spate. Gradinarul are avantajul ca
rareori nu are o unealta in mana: poate sa se foloseasca de manerul acesteia ca de un punct
de sprijin cu ajutorul caruia sa se ridice si sa-si tina echilibrul. Dar daca unealta este una de
plantat sau de transplantat? Atunci, ghinion! In cazul acesta apasi usor pe coapsa piciorului
din fata. Atentie, sprijinirea in manerul uneltei sau pe coapsa nu trebuie sa fie o scuza ca sa
lasati spatele moale, sa va incordati gatul si sa va ridicati umerii! Sprijinirea trebuie sa fie cat
mai usoara, suficient cat sa poata ajuta la inceperea ridicarii atunci cand forta picioarelor nu
este suficienta.

Nu recomand aceastd metoda in cazul obiectelor grele pe care le ducem, totusi, intr-o
mana, cum sunt, de exemplu, stropitoarea si cosurile (pline). Metoda mea, iatd, nu e una
ortodoxa, dar e foarte usor de folosit si nu pune in nici un fel de pericol spatele, asa ca da-o
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naibii de corectitudine! Stati drepti cu fata la obiectul pe care trebuie sa-1 ridicati, departati
picioarele la nivelul bazinului sau chiar mai mult, aplecati-va in fatd asa cum e descris in
capitolul precedent. Apucati obiectul cu ambele maini, ridicati-va si, odata ce ati revenit in
pozitia drepti, luati una dintre maini de pe obiect si lasati mana in care a ramas acesta sa
revind pe langa corp.

Oricum, transportarea unei greutati intr-o singura mana favorizeaza unele compensatii
asimetrice si provoaca tractiuni la nivelul gatului si a partii de sus a spatelui. De aceea (si
din aceasta greutate) e de preferat ca, de cate ori e posibil, sa va impartiti greutatea in doua,
cate o parte pentru fiecare mana, de exemplu sa aveti doua cosuri sau doua stropitori in loc
de una singura. Astfel, veti evita sa va aplecati in lateral.

Totusi, acest mod de a cara, chiar si cu cate o greutate pe fiecare parte, nu e ideal. Greu-
tatea trage de brate si, daca nu suntem atenti, va trage umerii si partea de sus a spatelui spre
in fata si in jos, iar capul spre in spate. Mai mult ca oricand, trebuie sa rezistati acestei forte
care va tenteaza sa va folositi gresit de propriul corp, tindnd hotarat capul drept in sus si in
fata si stand cu spatele drept, in plan vertical.

Fara indoiala ca, pentru a evita sa aveti bratele prea lungi si gatul prea scurt, ar trebui
sa militati pentru intoarcerea la modalitati de a cara mult mai adaptate morfologiei umane,
cum sunt caratul a doua greutati la extremitatea unui baston asezat de-a lungul ambilor
umeri (ca o balantd) sau doar pe un umar ori, si mai bine, pe cap, asa cum face Perette din
Fabulele lui La Fontaine:

»... ducand pe cap un urcior cu lapte
Asezat pe un coltuc...”

« Obiecte grele

Ca sa ridicati o piatra mare, un ghiveci, un sac de compost..., cel mai bine e sa adoptati
pozitia stand pe vine, sau doar cu un picior indoit, chiar daca nu stati perfect, cu picioarele
bine departate. Tocmai acestea sunt ocaziile in care articulatiile suple sunt o binecuvantare.
Folositi obiectul ca o contragreutate, astfel veti putea sa aduceti cu usurinta greutatea mai
aproape de corp, tinand totodata trunchiul cat mai drept pe verticald. Tineti bine spatele
drept, pastrand curbura naturald a coloanei vertebrale.
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RIDICAREA UNEI GREUTATI MARI

Folosirea gresitd a propriului corp.
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RIDICAREA UNUI SAC

Folosirea gresitd a propriului corp.

Daca greutatea este foarte mare si sunteti foarte inalt, probabil ca picioarele nu vor
avea forta necesari pentru a vi ridica. In acest caz, trebuie si flexati mai putin genunchii
si mai mult coapsele, trunchiul nu va mai avea pozitia verticala insa, sub nici o forma, nu
trebuie sa se curbeze. Ridicarea unei greutati tinand partea de jos a spatelui incovoiata este
strict interzisa, daca vreti s nu aveti dureri de spate.

Ridicati obiectul la nivelul burtii si ridicati-va, dezdoind genunchii, tinand spatele tot
timpul drept si capul in pozitia corectda. Odata ce sunteti in picioare, evitati sa duceti bazinul
spre in fata.
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Daca trebuie sa luati un obiect greu din roaba, in loc sa-l apucati cu bratele intinse,
apleacati-va in fata (genunchii si coapsele sa fie flexate, insa spatele drept) ca sa va apropiati
cu corpul de obiectul respectiv. Daca nu puteti indoi ambii genunchi pentru ca nu aveti loc
(de exemplu, in cazul in care marginea roabei va impiedica sa faci asta), atunci adoptati
pozitia cu fandare in fata.

A IMPINGE CU PICIORUL

« Harletul si furca

(13

SAtunci cand sap gradina, n-as lasa locul asta nici pentru un imperiu.

E. MOSELLY

In tirile occidentale, harletul este unealta emblematici a gradiniritului. in mod traditional,
sapatul gradinii este actiunea cu care incepe ciclul gradinaritului pentru a pregati pamantul
de fecundare. Caci, in gradinarit, la fel ca si in domeniul sanatatii, terenul este totul. Nu e de
glumit insa cu sapatul care este o activitate obositoare, dificila si periculoasa pentru spate,
atunci cand nu ne folosim corect propriul corp in timp ce manuim harletul. Nu este deci sur-
prinzator faptul ca unora, in special gradinarilor de week-end, sapatul li se pare neplacut si,
nu rareori, o sedinta activa de munca a pamantului se termina cu un lumbago sau o ,,durere
insuportabila de spate®.

De aceea, dintotdeauna, am cautat viclenii si gadgeturi care sa diminueze din dificul-
tatea inerenta sapatului, asa cum este de exemplul, sapatul in doi. Aceasta tehnica, prea
putin cunoscuta, presupune ca una dintre persoane sa infiga harletul in pamant iar cealalta
persoanad, care o ajutd, asezata in fata, sa tragd de harlet cu ajutorul unei corzi legate de
coada. Dupa parerea lui Anthony Huxley, aceasta tehnica ar fi originara din China si ar fi
dus la inventarea, cu 5000 de ani 1.Hr., a plugului chinezesc. Nu am incercat niciodata acest
sistem cooperativ de sdpat, dar s-ar parea ca e foarte eficient odata ce miscarea de du-te-
vino pe care o presupune este stapanita si realizata la un anumit ritm si cu intelegere. Este
cu sigurantd o modalitate preferata de cuplurile inseparabile sau pentru cei care vor sa-si
insuseasca virtutile muncii in echipa, cu o singura conditie: rolurile sa mai fie schimbate din
cand in cand ca sa nu fie nimeni gelos.

Exista, de asemenea, si diferite modele de harlete automatizate ori articulate, dotate
cu o pedala sau cu un levier care intoarce pamantul in locul gradinarului, astfel ca, teoretic,
sunt folosite bratele si picioarele utilizatorului, nu si spatele lui. Desi am un astfel de harlet,
un model vechi, nu l-am folosit niciodata, asta si din cauza cd am indoieli cu privire la efica-
citatea si la utilitatea lui; il privesc mai mult ca pe o piesa comica de muzeu.

Printre modelele de harlet care se vor a fi prietenoase cu utilizatorul trebuie sa amin-
tim de culbutocultor si lopata curbata. Creat de Emmanuel Rolland (inventie pentru care
a obtinut o medalie de aur la concursul Lepine), culbutocultorul este un harlet cu trei fete
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care permite intoarcerea pamantului fara ca unealta sa mai necesite a fi intoarsa, fiind astfel
evitatd oboseala si durerea de spate. Lopata curbatd este un ,harlet” de forma unei lopeti sau
o lopata pe care partial o folosim la fel ca si un harlet, adica o infigem in pamant cu piciorul,
dupa care tragem in spate de coada, fara a avea nevoie sa ne aplecam.

In ciuda dificultitii sipatului, unora le place. In aceasti situatie este, de exemplu, si
Colettes: ,Aridica, a penetra, a sfairama pamantul este o munca - o placere - care nu se poate
sa nu te faca sa exalti, asa cum nu se va intampla in nici un exercitiu de gimnastica sterila+“.
Oximoronul5 ,munca“ - ,placere” arata foarte bine paradoxul sapatului: poate sa ne placa si
totodata sa-1 respingem. Orice ar fi, un lucru e sigur: sapatul si folosirea gresita a propriului
corp nu se au prea bine impreuna pentru ca reprezinta, fara nici o indoiald, activitatea agri-
cola cea mai grea pentru spate.

Respectarea regulilor dupa care va folositi corect de propriul corp va va permite sa
sapati, cu moderatie, fara nici o pedeapsa. Iata care sunt mijloacele ce trebuie folosite pentru
a iesi nevatamat dupa o repriza de sapat. (Gesturile ce urmeaza a fi descrise sunt caracteris-
tice pentru dreptaci.) Infigeti perpendicular harletul in pimant cu ajutorul piciorului sting
(sau drept daci ti se pare mai usor). Impingeti putin in fati ca si desprindeti bucata de sol
taiata de harlet. Apoi, trageti coada in spate (spre voi) ca sa ridicati si sa intoarceti harletul.
Ca sa faceti aceasta ultima actiune fara sa depuneti un efort inutil, folositi-va de harlet ca de
un levier. La inceputul miscarii, pAimantul este punctul de sprijin al harletului, acolo unde se
imbina fierul cu lemnul, apoi, acest rol e indeplinit de soldul tau drept.

E momentul sa puneti niste ,ulei de cot” pe articulatiile mari, adica pe glezna, genunchi
si pe solduri. Pentru a impiedica curbarea coloanei vertebrale, situatie pe care trebuie sa
o evitati cu orice pret, indoiti genunchii si soldurile astfel incat coada uneltei sa se poata
sprijini pe coapsa dreapta. Mana dreapta asezata spre capatul cozii impinge in jos, iar mana
stangd, asezata aproape de partea metalicd a uneltei, controleaza miscarea si, pentru aceia
care vor sa intoarca pamantul, face o rotatie a cozii. Aceasta din urma trebuie sa aiba o lun-
gime destul de mare incat sa va puteti folosi de ea ca si cum ar fi un levier, sprijinind-o pe
coapsa care serveste drept resort. Voi reveni cu mai multe detalii privind cozile. Daca trebuie
sa faceti ceea ce se cheama sfarmat (sau sapatul dublu), va trebui sa va aplecati si mai mult,
uneori chiar sa puneti un genunchi pe pamant sau sa ajungeti sa stati pe vine, desi uneori nu
e prea corect. In conditii dificile de sipat, bratul stAng poate, de asemenea, si fie pe post de
levier atunci cand e sprijinit pe piciorul stang.

Actiunea combinata prin care se indoaie picioarele si se apasa pe capdtul cozii permite
ridicarea solului fara a obosi spatele. Dimpotriva, atunci cand tineti picioarele drepte si nu
folositi sistemul de levier coapsa-harlet sunteti obligat sa lucrati mai mult cu bratele si cu
spatele incovoiat, ceea ce provoaca multe necazuri. E absolut de evitat. Sapatul e o excelenta
oportunitate pentru a practica ceea ce ati invatat din capitolul precedent.

3 Sidonie-Gabrielle Colette (1873-1954), prozatoare si actrita franceza (TEI).
4 Nasterea zilei, 1928, 1984, Flammarion.

5 Figura de stil care combini doi termeni contradictorii; cavand provenit din greaca veche, din imbinarea ,,oxus®,
ascutit, inteligent, si ,moros®, tocit, prost; ex.: ,suferintd dulce” (Eminescu) (TEI).
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SAPATUL

Sus, infigerea harletului cu piciorul, folosirea corectd a propriului corp.
Mijloc, ridicarea pamantului, folosirea corectd a propriului corp: aliniere corectd cap-gat-spate,
genunchii si soldurile sunt indoite si este folosit sistemul de levier.
Jos, ridicarea pamantului, folosirea gresitd a propriului corp: picioarele intinse, partea de jos a corpului
este Incovoiatd deoarece flexiunea se face la nivelul taliei, ceafa scobitd si capul ldsat pe spate,
lopata este tinutd cu bratele fard a se sprijinita pe coapse.

Cantitatea de pamant ridicatad atunci cand sdpam este un alt factor important pentru
toti cei care vor sa sape timp indelungat fara dureri. Nu fiti hapsani! E mai bine sa luati
cantitati mai mici de pdmant si sa puteti sapa timp indelungat, decat sa incarcati mai mult
harletul, sa va epuizati repede si sa riscati dureri de spate. Asta fiind zise, dacd sunteti de
obicei sedentari si incepatori in a sdpa, este indicat, pentru inceput, sd nu sdapati mai mult
de o ord sau doua.

Incepeti usor, incet, dand mare atentie modului de a va folosi de voi insiva. Atunci cand
ati dobandit suficient control, puteti accelera ritmul pana il gasiti pe cel bun, corespunzator
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voud. Nu va ganditi la finalul actiunii (de exemplu, o anumita suprafata de teren pe care vreti
sa o sdpati, intr-o anumita perioada de timp), dimpotriva, concentrati-va pe fiecare moment,
ocupati-va mai curand de modalitatea de lucru si sfarsitul va veni el singur. Odata aceste
conditii indeplinite, puteti ajunge sa faceti parte dintre aceia pentru care siapatul e o placere
si o relaxare.

Dacd, din cauza unor motive de sandtate sau altceva, nu va simtiti in stare sa sapati,
nu fiti dezamagiti. Puteti foarte bine sa aruncati harletul in urzici, fara s compromiteti ca-
litatea si fertilitatea solului. Nu numai ca sapatul nu este indispensabil, mai mult chiar, veti
avea mai multe avantaje atunci cand nu sapati sau scormoniti pAmantul. Dar asta este o alta
poveste, careia merita sa-i consacram numai ei o carte intreaga.

« Grelineta si insotitoarele et

Grelineta, bio-furca si celelalte instrumente de afanare sunt unelte de lucru ingenioase care
va ajuta sa lucrati pamantul fara sa-1 sapati, fara sa va aplecati, nu mai mult decat o inclinare
a trupului din sold. Aceste trei unelte, cu mici diferente, sunt apropiate. Fac parte din ace-
easi mare categorie a furcilor cu dinti drepti (intre trei si cinci) si cu doua manere. Cu aceste
unelte descurcarete putem munci din picioare, fara a avea probleme de spate, adica dureri.
E destul sa infigem unealta vertical in sol cu piciorul, apoi sa tragem de cele doua manere in
spate si sa le imprimam o miscare altermativa de la stanga la dreapta, ridicand-o apoi din
pamant.

Grelinetd si furca de sdpat.

Preferata mea este grelineta, pentru ca cele doud manere sunt departate (manerele
celorlalte doua unelte mentionate se unesc in varf in forma de ghidon),ceea ce faciliteaza
coborarea lor catre utilizator. Manuirea grelinetei va permite exersarea pozitiei inclinat ina-
inte, cu corpul lasat spre spate.

Singura problema cu grelineta este aceea ca, avand o greutate de 7 kg, nu merita alin-
tarea cu sufixul diminutival ,-ta“. Din cauza acestei greutati deloc de neglijat, a scoate greli-
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neta din pamant pentru a o pune alaturi, facand toate acestea cu bratele poate si fie nepla-
cut pentru spate. In timpul acestor operatii, bigati de seami si nu indoiti spatele. Atentie,
mainile si bratele sunt cele cu care scoateti unealtd din pamant, nu cu umerii. Lasati umerii
in jos si pastrati o corecta pozitie a capului. Vestea buna pentru cei care gasesc ca aceasta
grelineta este prea grea sau prea stanjenitoare: exista o altd grelineta cu trei dinti care nu
cantareste decat 3,6 kg.

E bine de stiut cd puteti sd folositi furca de sapat (furcd cu dinti drepti) aproape in
acelasi fel ca si cele trei unelte pe care tocmai le-am descris. Infingeti-o dreapti in pamant si
impingeti coada inainte, apoi trageti-o in spate miscand-o de la stinga la dreapta. In cel mai
bun caz, aceasta va fi destul pentru a marunti si a afana multumitor pamantul.

Sper ca n-ati urmat cuvant cu cuvant sfatul meu de a arunca harletul in urzici, pentru
ca, daca alegeti solutia de a nu sapa, vor fi intotdeauna ocazii in care va trebui sa scoateti
harletul de la locul lui chiar si numai pentru a face gropi pentru plantat. De asemenea, daca
trebuie sa transformati o parloaga in gradina, harletul este unealta aleasa pentru a extirpa
balariile, precum iarba-cainelui si rochita-randunicii (harletul nu face decat sa taie tulpinile
si radicinile si deci favorizeazi inmultirea prin butiisire a acestor plante nedorite). In toate
aceste ocazii, folosirea propriei posturi si a tinutei este aceeasi ca si atunci cand sapam.

A LOVI, A SAPA

(3

»-..cel mai vechi gest este acela de a lovi.*

JEAN-NOEL MOURET, Uneltele strabunilor nostri®

Vom trece in revista uneltele de gradina pe care le folosim cu o miscare de ,lovire-aruncata®.
Cuvantul ,aruncata“ aici are intelesul de a pune in miscare, de a imprima un elan si nu de
a trimite departe de tine, ,,a azvarli“. Aceste ultime gesturi nu le intalnim in gradinarit, din
cate stiu eu, doar numai atunci cand, cu un gest maiestuos, semanam granele prin aruncare.
A taia lemne cu securea, a sapa pamantul cu harletul, cu sapaliga sau cu sapa, toate acestea
folosesc metoda mai sus enuntata, ,lovire-aruncata“.Si asta deoarece miscarea de lovire este
gestul cel mai vechi si placut de executat atunci cand il stapanim..

« Sapele si furcile de sapat

Daca harletul este simbolul gradinaritului in tarile asa-zis dezvoltate din emisfera nordica,
nu acelasi lucru putem spune despre restul lumii, unde unealta-rege a gradinarului este
sapa, cu diferitele ei forme. Chiar daca 1i spunem azada in Spania, jembes in Kenya, mekofe-
ria in Etiopia, fie in Portugalia, in China, in America de Sud sau in India, sapa este folosita
pentru a defrisa, a cultiva, a gradinari, a iriga, a planta, etc. Este o alegere excelentd, deoare-
ce sapa este o unealta multifunctionald, polivalenta si mult mai blanda pentru spatele nostru
decat harletul traditional. La fel este si pentru carlig, care este foarte bine adaptat gradinilor

6 Hatier, 1993.
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de cultura biologica, unde pamantul poate sa se multumeasca cu aceasta unealta, fira a avea
de indurat jignirile harletului cu toate rasturnarile abuzive de pamant. Aceste doua unelte,
cand sunt inzestrate cu cozi lungi, permit gradinarului sa munceasca pamantul fara sa-si
miste prea mult corpul inainte.

Furca de sdpat, sapd si cultivator.

Iata cum trebuie folosite aceste unelte pentru a nu ,trage unul hais si altul cea“”. Am
vazut ca sapatul consta in actiunea de ridicare si intoarcere a pamantului, pastrand o pozitie
curbata (postuara care lasa de dorit din punct de vedere ergonomic). Nimic din toate astea in

ceea ce priveste sapa si furca de sdpat, unde ar trebui sa cerem ajutorul gravitatiei, aceasta
forta careia unii nu-i acorda nicio valoare.

»Aruncand furca de sdpat.

7 Joc de cuvinte al autorului plecind de la omonimia ,houe” (sdpiliga) si hue (interj. ,dii“), in original ,tirer a houe

(sic) et a dia“, ,dia“ fiind interj. ,hiis“ (TEI).
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Stand drept, cu picioarele departate si piciorul stang in fata (pentru un dreptaci), pu-
neti lama uneltei voastre pe pdmant, aproape de piciorul stang, cu mana dreapta strangand
bine coada spre varful ei, iar mana stanga aproape de mijlocul acesteia. Pentru a ridica par-
tea metalica a uneltei, e destul sa folosim principiul levierului, apasand cu mana dreapta pe
varful cozii. Ridicati unealta in sus, mai sus de umarul stang. Pentru a imprima miscarea
uneltei cdtre pamant, trageti mana dreapta spre inapoi. Unealta este acum ,aruncata“ si va
atinge la sfarsitul traiectoriei pamantul, fara efort din partea ta: greutatea uneltei plus mis-
carea lucreaza pentru tine. Spre sfarsitul miscarii, inainte ca lama sa ,ajunga“ pe pamant,
slabiti stransoarea mainii stangi si lasati cd mana sa alunece pe coada, inainte de a regla
distanta pand unde vreti sa ,aruncati“ unealta. In orice caz, este bine si slibiti stransoarea
ambelor maini inainte de sfarsitul actiunii si sa indoiti usor genunchii, pentru a evita orice
zdruncinatura.

E inutil sa apasati pe coada si sa loviti, sa chinuiti pamantul, exceptand cazul unui te-
ren mai deosebit, care este foarte batitorit si indesat. In aceste conditii, este mult mai avan-
tajos sa lucrati pamantul cu o unealta grea, care, datorita acestui fapt, va patrunde mult mai
usor in pamant. Odata ce aceasta unealta musca din pamant, nu va ramane decat sa trageti
de coada spre voi, utilizandu-va greutatea corpului, deci fara prea mult efort pentru muschii
bratelor.

Daca manerul uneltei are o lungime adecvata si daca pamantul lucrat este usor afanat,
puteti folositi carligul si harletul, fird si v mai aplecati inainte. In alte cazuri, este necesar
sa indoiti usor genunchii, ce servesc printre altele drept amortizoare, si sd va aplecati putin
trunchiul din sold. Doar daca sapa voastra nu are o coada scurta, aceasta inclinare a trun-
chiului nu se poate compara cu cea necesara cand sapam. De altfel, nu aveti decat sa trageti
pamantul catre voi si nu sa-1 ridicati.

Am o slabiciune deosebitd pentru aceste doua unelte (in special carligul) pentru ma-
nipularea lor usoara si confortabild, eficacitatea si multiplele lor utilizari. Foarte utile in pa-
mant afanat, unde permit o aratura cu brazda mare si rapida, aceste unelte sunt de nepretuit
atunci cand destelenim si defrisam. Pentru a ne fi mai usor pe un teren invadat de balarii
adanc inradacinate, recalcitrante la smuls, este mult mai la indemana si eficient, dupa ce
am facut o prima deschidere in pamant, cu o lovitura de carlig in plan vertical, sa aruncam
unealta in plan diagonal si sa atacam pamantul de dedesubt, daca putem spune asa. Daca
un smoc de iarba rezista efortului de a-1 smulge, nu insistati fortand in mod nejustificat, mai
degraba folositi carligul ca pe o rangi, infingandu-i coltii in pidmant, apasand coada inspre
sol, cu varful dintilor spre in sus.

Asadar, nu ezitati sa scoateti carligele pentru ca nu veti inspaimanta pamantul, dim-
potriva.

« Tarndacopul

C'est un outil lourd, au manche relativement court qui oblige a travailler avec une inclinais-
on du corps en avant plus prononcée que les deux outils précédents. Par son poids et sa for-
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me, la pioche est un outil avec lequel on se fatigue vite et il est prudent, si possible, de n'en
faire qu'un usage modéré.

« Securea, cosorul, barosul

,Din punct de vedere neurologic, securea este foarte interesantd.
Ambidextria, vederea, bulbul, maduva, cerebelul (limitare, coordonare),
constituie un examen neorologic complet pe care-I trec, in fata unui ochi
specializat, fard sa stie, taietorul de lemne si tamplarul care manevreaza
securea sau toporisca.”

A. DE SAMBUCY Dupa criza, ce poate face un bolnav in stare grava?®

A sparge lemne sau a le tdia cu securea, a infinge tarusi sunt actiuni in care, de asemenea,
facem apel la gesturi de ,lovire-aruncati“. In afara faptului c, in aceste actiuni, gestul tre-
buie sa fie mai precis decat in munca pamantului, utilizarea de sine este aproape aceeasi in
cele doua cazuri.

Uneltele transante, cum ar fi toporul sau securea, trebuie sa fie utilizate cu grija. Tocite,
ele sunt mult mai periculoase decat atunci cand sunt bine ascutite, deoarece pot ricosa pe
lemn in loc sa-1 taie. Curatati bine spatiul din jur, acolo unde vreti sa folositi aceste unelte;
cu o unealta ascutitd in mainile voastre, nu e deloc momentul sd va impiedicati de o ramura
intinsa pe pamant sau sa vezi cd traiectoria uneltei este deviata de o creanga de copac sau de
maracini.

Daca trebuie sa taiati cu toporul un copac sau un arbust, mai degraba aveti nevoie de
baltag, un topor cu coada lunga la care se folosesc ambele maini. Un tdietor va sti la fel de
bine si-1 foloseasca atat pe partea dreapta, cat si pe stanga; invatati sa faceti la fel. Unealta
folosita trebuie adaptata corpului vostru si depinde numai de voi sa gasiti atat greutatea care
va convine, cat si lungimea cozii. Tocmai greutatea uneltei, odata lansata, face o buna parte
din munca, insa, daca este prea grea, veti simti o dificultate in a o manui cu precizie si veti
obosi repede. Lungimea cozii va permite un elan, si deci o forta toporului vostru, insd, daca
este prea lunga, va va fi greu sa controlati taierea.

Stati drept, cu picioarele departate, genunchii mai mult sau mai putin indoiti, piciorul
stang in fata (pentru o lovitura pe stanga), la o asemenea distanta de copac astfel inca, la
sfarsitul miscarii, lama toporului sa atinga punctul de taiere. Calculati bine acesta distanta,
daca nu vreti sa rupeti coada la topor! Acest lucru este la fel ca si la tenis sau golf; pentru a
ajunge sa aveti precizia gestului, trebuie sa pastrati ochiul pe tinta, aici, nu pe minge, ci pe
crestatura. Cum bine pot sa dovedeasca jucatorii de golf sau tenis, nu este un lucru usor sa
tineti ochii in acelasi loc. Pentru a reusi, este bine sa evitati abordarea directa si voluntara,
dupa cum nu e bine sa fiti obsedati de final (sa dati o buna lovitura), ci mai degraba sa va
concentrati pe mijloacele de baza pe care le puteti folosi (cap-gat-spate) si de eliminarea sen-

8 Editions Dangles, 1971.

82



Gesturile gradinarului

zatiilor chinestezice. A nu putea si pastrati ochii intr-un loc precis, in ciuda dorintei de a o
face, este un semnal de abuz fati de intrebuintarea de sine. Intoarceti-vi la partea teoretici.

Douad tipuri de topor.

Sa revenim insa la baltagul noastru si sd nu aruncam coada aceastuia inainte. Mana
dreapta spre varful cozii iar cu stanga aproape de lama, aruncati baltagul si lasati mana
stanga si alunece de-a lungul cozii in asa fel incat, la sfarsitul actiunii, sa se apropie de mana
dreapta. Daca cea mai mare parte din munca o face greutatea toporului, acesta este totusi
mult mai eficient datorita unei miscari de rasucire a trunchiului, insotitad de o indoire a ge-
nunchiului stang. Este bine si se precizeze ca, in ciuda plierii tensionate a corpului, spatele
nu trebuie si se indoaie si sa se adune?

Doua cosoare.

Sa spargeti lemne nu ridica mari probleme in utilizarea de sine. Folosind un butuc mai
inalt, acesta va ajuta sa nu va aplecati prea mult, dar exista cateva limite, caci, daca este prea
inalt, pierdeti din traiectoria necesara obtinerii unei forte suficiente pentru a sparge lemnul;
iar a tdia lemne nu inseamna sa infigeti un tarus lung.

Sa vorbim despre infigerea tarusilor. Inaltimea tarusului poate sa ne oblige sa ridi-
cam foarte sus bratul avand o greutate mare in capat, ceea ce poate face dificil modul de
intrebuintare de sine. Pentru a fi la inaltimea acestei provocari, este intelept sa va ridicati
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corpul deasupra, fie pe o roaba sau un scaunel, fiind atenti sa le fixati bine. Odata urcati, nu
va aruncati cu elan, caci riscati sa va pierdeti echilibrul.

Un cuvant despre cosor si secera, care isi au locul lor in gradina, daca aveti gard viu
de tdiat sau vreascuri de legat. Cand vine vorba de tdiat crengile groase, cosorul este, dupa
mine, mult mai usor de folosit decat toporul. Puneti creanga intre corpul vostru si cosor.
Daca creanga nu este prea grea, ridicati baza cu mana stanga in asa fel incat creanga sa fie
de-a lungul partii voastre dreapte; cu cosorul in mana dreapta puteti sa taiati in deplina si-
gurantd, cu un gest de lovire-aruncata piezisa. Datorita, pe de o parte, pozitiei din profil in
raport cu axa longitudinala a crengii si, pe de alta parte, cu bucla formata de acesta, cosorul
nu risca sa vind spre voi. Un alt avantaj al acestuia, cu coada lui curbata: putem sd agatam si
sa prindem crengile care sunt pe pimant fara sa ne aplecam prea mult.

IMPINGE - TRAGE, TRAGE - IMPINGE

Panoplia gradinarului presupune multe unelte de tras: gheara, carligul, cultivatorul, dopul,
rarita, plivitoarea, dintele de porc (sau de mistret), grebla de tras, etc. Cea mai mare parte
dintre aceste unelte de tras nu necesita mare efort; in plus sunt, in general, inzestrate cu cozi
lungi. Aceste doua caracteristici fac ca ele sa fie usor de utilizat si sa aiba un risc minim de
a destabiliza modul unei bune utilizari de sine. Pozitia cea mai bine adaptata pentru aceste
unelte este fandarea inainte; indoiti genunchiul inainte pentru ca unelta sa avanseze, in-
tindeti un genunchi inainte si indoiti-1 pe celalalt in spate inclinandu-va usor corpul inapoi
ca sa trageti unealta spre voi. Exista unelte pe care le tragem mergand cu spatele, ceea ce
inseamna sa facem o succesiune de fandari in mersul cu spatele.

Uneltele de tras-impins, mai rare, precum sapaliga ascutita si grebla dar si uneltele de
impins, precum pliva de impins ori sapaliga cu manere, nu sunt mai greu de folosit. Doua
cuvinte in legatura cu grebla. Putem s-o folosim tragand-o spre noi ca atunci cand adunam
fan sau frunze moarte, sau intr-o miscare de du-te vino, ca atunci cand vrem sa afanam solul
pregatindu-l pentru insamantare.

,Dinte de porc".
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Pentru aceasta ultima utilizare, recomand o usoara pliere inainte sau o ,semipliere®,
picioarele departate si genunchii indoiti alternativ, in functie de corpul care se misca inainte
(Impinge) sau inapoi (trage). Fara sa fie necesar jocul de picioare a lui Mohamed Ali, este
foarte bine sa fiti suplu in picioare si sa schimbati pozitia acestora, care trebuie sa se adapte-
ze migcarii trunchiului. Nu munciti decat cu bratele, faceti miscari ample folosind tot corpul,
care se balanseazd inainte si inapoi.

o Fierastraul

LA fierestrui este un gest de rotire repetata a trunchiului,
deci foarte bun pentru coloana vertebrala.”

A. DE SAMBUCY Dupa criza, ce poate face un bolnav in stare grava?

La drept vorbind, desi nu este o unealta de gradindrit, fierastraul, ca si securea, isi are totusi
locul in panoplia noastra. Miscarea de du-te vino pe care utilizarea acestuia o necesita, o
randuieste, desigur, in categoria gesturilor tehnice ,trage — impinge“. Fierastraul ne va servi
pentru munci extrahorticole, precum a mesteri un cadru de lada sau o lada pentru deseuri,
a taia copaci, a taia lemne de foc, etc.

Doud fierastraie de bustean.

Greseala cea mai des intalnita facuta de taietorul amator constd in a taia prea mult.
Pentru a va vindeca de aceastad prea mare bunavointa, nimic mai bun decat o buna doza de
»,anu face“ care va ajuta, aici sau oriunde in alta parte, sa va detasati de obsesia sfarsitului, a
scopului. Sa stiti ca lemnului 1i place sa fie mai degraba mangaiat decat sa fie frecat energic
de dintii fierastraului; altfel spus, nu foloseste la nimic daca apasam pe fierastrau pentru a
taia bine, adesea trebuind sa-1 impiedicim si apese prea greu cu propria sa greutate, care-1
face sd muste prea tare din lemn. La inceputul tdieturii, faceti miscari usoare, incete, calme
sileganate, imprimand fierastraului o miscare de bascula: partea din fata a lamei spre in jos,
apoi orizontal, spre in sus.
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Dupa ce am obtinut o crestatura bine facuta puteti accelera miscarea si gasi un ritm
care va convine, fara, totusi, sa schimbati presiunea care trebuie sa ramana usoara. Pentru
a fierastrui drept, ceea ce nu este intotdeauna evident cu joagarul, trebuie ca bratul vostru
sa efectueze, intr-o miscare de du-te vino, o linie dreapta si ca fierastraul sa fie o prelungire
exactd a bratului in discutie. Dacd aceasta va poate ajuta, ganditi-va ca fierastraul face parte
din bratul vostru. Muschii cefei nu trebuie sa fie incordati si umerii trebuie sa ramana cazuti.

Pentru a nu va obosi fara rost, puteti folosi o punte sau o capra pe care sa puneti butu-
cul la locul si inaltimea potrivita, ce-i va facilita taierea fara sa va indoiti. Pozitia ideala este
aceea de aplecat inainte.

Fierastruiti cu intelepciune, stiintific, ba chiar savant, insa nu prea indelung, daca nu
vreti sa simtiti singuratatea de cursa lunga a celui care fierastruieste!

Nu v-as vorbi de fierastraul mecanic, doar pentru a spune ca este zgomotos, poluant,
greu, dificil de manevrat si foarte riscant. Voi adduga ceea ce toata lumea stie: este foarte
eficient. Aceasta eficientd are un dublu tais, deoarece fierastraul mecanic folosit fara sa gan-
dim, a devenit instrumentul defrisarilor frenetice de pe planeta si este foarte indoielnic ca
Omul ar fi putut sa defriseze cu atata furie fara ajutorul acestui instrument de temut.

TAIEREA UNUI BUSTEAN CU FIERASTRAUL MECANIC

Progresul tehnic nu impiedicd obiceiurile rele: trunchiul indoit din talie cu inevitabilul spate rotunjit,
ceafa cazutd si capul dat pe spate. Genunchiul stang este tras inapoi.

Numai daca nu sunteti proprietarul unui mare teren impadurit, atunci puteti sa va lip-
siti de gradinar. Sa tdiati lemnul pentru foc cu fierastraul manual (fieratrau cu motor uman,
nepoluant), veti avea cel putin un beneficiu deloc neglijabil, deoarece, asa cum a remarcat
Henry David Thoreau?, ,Jemnul ne incalzeste de doua ori si prima caldura este cea mai sana-

9 Henry David Thoreau (1817-1862), filosof american, scriitor, naturalist, transcendentalist, adept al unei vieti naturale,
simple, critic al taxelor si al progresului (TEI).
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toasa si de neuitat, in comparatie cu cealalta, care nu este decat simplu carbune...“ (Journal,
22 octombrie 1853). Cand taiem lemnul cu fierastraul mecanic, motorul masinii este cel care
se incalzeste si nu corpul celui care-1 foloseste.

MISCARILE COSITULUI

» Coasa

,Batranul inainta cu pasi mari, egali, manuind coasa cu un gest
suplu si ritmic, care dadea senzatia ca nu-I costa nici un efort:
vazandu-i brazdele mari si precise, ai fi zis cd e coasa cea care taie
de una singurd iarba grasa si omul o urmeaza, cu bratele leganate.”

LEV TOLSTOI, Anna Karenina, 1875

»El arunca coasa, o retrdgea, o fdcea sa treaca peste varfurile
pietrelor, infigea varful ascutit, o tragea si iar o arunca. Fiecare
brazda de iarba impunea gesturi noi; de fiecare data gesturile
necesare facute la timp si precis panda la varf pentru a salva coasa
iar graul sa fie taiat la nivelul pamantului.

JEAN GIONO, Pentru ca bucuria mea sa ramanda, 1935

In zilele noastre, nu se mai foloseste, ca si zicem asa, coasa. Totusi, dupi céte stiu, nimeni
nu a fost vreodata condamnat pentru posesie si uz de coasa! S-ar parea ca, detronata fiind de
masina de tuns iarba, coasa este destinata sa-si sfarseasca zilele in muzeele ecologice pe care
le va impodobi cu forma si eleganta sa maiestuasa. Sfarsit trist si prematur, deoarece acest
nobil si frumos instrument, odata stapanit, are multe avantaje care-i permit chiar si-n zilele
noastre, sa se ia la intrecere cu rivalele sale: cositoarea electrica si masina de tuns iarba.

Bine manuita, coasa se dovedeste a fi o unealta foarte eficienta, care poate la fel de bine
sa taie gazonul, iarba inaltd, furajele, buruienile, cotoarele si chiar crengile de copac. Nu e rau
deloc pentru singura unealtd care, practic, a rimas neschimbatd de pe timpul romanilor! Ma-
nuirea sa ofera un excelent si agreabil exercitiu fizic si este potrivita relaxarii spiritului celui care
apreciaza miscarea regulata, ritmica, cadentata si fosnetul placut care o insoteste. Gesturile co-
sasului sunt remarcabile prin frumusetea si eleganta lor, ceea ce nu a scapat unor mari roman-
cieri precum, printre altii, Jean Giono si Lev Tolstoi, daca ar fi sa judecdm dupa descrierile lor
impregnate de un amestec de adevar si poezie, care s-au dedat, poate, placerilor manuirii coasei.

Coasa este pe cale de disparitie (in Franta nu mai exista decat o singura uzina care mai
fabrica coase). Salvati-o inainte de a fi prea tarziu! Scoteti-o din muzee, din poduri, din ham-
bare, descoperiti-o in pietele de vechituri si, mai ales decat atat, folositi-o: numai atunci veti
vedea ca ceea ce spun despre ea nu este 0 minciuna.
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Inainte de a bate coasa, si o studiem putin. Este adevarat ci, la prima vedere, este
mai degraba impresionanta si intimidanta cu marea ei lama dubla curbata si o coada lunga,
dreapta sau dublu curbata (care ne poate duce cu gandul la coloana noastra vertebralad) in-
zestrata cu unul sau doua manere. Ea are, de asemenea, un aer periculos si nu e de mirare ca
Moartea este reprezentata simbolic printr-un individ sinistru cu o coasa mare.

Dar, linistiti-va, folosirea coasei nu este periculoasa pentru cosas caci, gratie cozii care
ne indeparteaza de lama, nu riscam sa ne taiem iarba de sub picioare sau piciorul de deasu-
pra ierbii. Fiti atenti oricum, cici coasa, chiar daca nu prezinta vreun pericol pentru cosas,
nu acelasi lucru il putem spune despre oricine se aventureaza prea aproape de cosas. Deci,
atunci cand cositi, asigurati-vi ci eventualii admiratori pistreaza distanta si paziti copiii. In
schimb, cosas sau necosas, nu trebuie sa ne incredem in ea cand nu o folosim, cand este in
repaus, adica atunci cand o transportam si cand este stransa; de fapt, in aceste momente,
exista riscul de a se tdia cu lama acestei mare doamne. N-o puneti la pastrat in teaca. Atunci
cand nu o folosim, este prudent de a echipa coasa cu o husa de protectie a lamei, pentru a o
proteja pe ea desigur, dar mai ales persoanele care se pot apropia fara respectul cuvenit. De fapt,
singurul lucru de care mi-e cu adevarat groaza atunci cand cosesc sunt taunii: ei nu aprecia-
za sa fie scosi din adaposturile lor ierboase si nu ezita deloc sd-mi faca cunoscut acest lucru.

Toc

Varf

Doua coase.
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Exista sau existau diferite forme de coasa, dupa regiune si tinut; deosebiri, presupun,
datorate in parte diferentelor culturale din aceste tari: gazonul nu se taie la fel ca fanul, care
nu se taie la fel ca graul, care nu se taie la fel ca feriga sau spinii. Pentru fiecare tip de vegeta-
tie corespunde o forma de coasa ideala pentru a efectua o taiere eficace, curata si fara resturi.
De asemenea, coada poate sd fie mai mult sau mai putin lungd, si asa cum am aratat deja,
sa fie dreapta sau curbata, dotata cu unul sau doua manere. Altadata, puteai sa ai o coasa
pe comanda; in zilele noastre trebuie sd ne multumim cu o coasa standard (vreau sa spun
~fabricata in serie si nu ,,standard eronat®), si inca pentru cat timp?

Cele doua manere ale cozii sunt reglabile, ceea ce permite, intr-o oarecare masura, ca
unealta sa se adapteze la morfologia celui care o foloseste. Exista numeroase metode traditi-
onale pentru a ajusta manerele. Iat4, aici sunt doar doua. Aceste instructiuni valabile pentru
un dreptaci (prinde coasa precum o chitara: sunt valabile pentru dreptaci si stAngaci). Tineti
coasa in picioare de varful cozii, cu lama spre stanga. Dupa James Arnold'°, manerul pentru
mana dreapta, acela care este mai aproape de lama, trebuie situat la nivelul soldului si, cu
bratul vostru stang intins, ar trebui sa atingeti tocul lamei. Distanta intre cele doua manere
trebuie sa fie egala cu lungimea antebratului (de la cot pana la mana inchisa). Brent Elliot,
intr-un articol aparut in revista horticola The Garden (mai 1996), descrie o alta metoda de
reglaj; iat-o aici: distanta intre cele doua manere trebuie sa corespunda lungimii antebra-
tului (de la cot la extremitatea mainii) cosasului; distanta intre maner si tocul lamei trebuie
s fie egald cu lungimea bratului cosasului. In principiu, pe o coasi bine ajustati, lungimile
intre varful lamei si toc, intre toc si manerul cel mai apropiat de lama, si intre acest maner si
varful lamei trebuie s fie egale.

Singura coasa pe care am folosit-o vreodata, si pe care o folosesc inca si acum cu mare
placere de indata ce am prilejul, este cea a tatilui meu. Este dotata cu o coada dreapta iar
varful ei se termina cu un punct care are doua functii: pe de o parte, aceea de a impinge coa-
da in pamant, astfel incat coasa sa nu lunece in timp ce taie, iar pe de cealalta parte, aceea
de ,a matura“, atunci cand iarba tdiata se aduna gramada si deranjeaza cosasul (lucru care
poate sa se intample atunci cand cosim iarba inaltd, mai ales daca ea a fost culcatd la pamant
de vant sau ploaie). Coada nu are decat un singur maner. Cu toate ca aceasta coasa a fost
ajustata pentru tatal meu, care era mult mai mic de inaltime decat mine, nu am schimbat
niciodata pozitia singurului maner. Toate astea nu ma impiedica de a cosi rezonabil de bine
si, ce-1 mai important, fara sa am dureri de spate. Fara indoiala, putem deduce din aceasta
ca nu trebuie sa facem mare caz din ajustarea manerelor.

Dacd manerul ,drept“ este important, nu putem spune acelasi lucru despre ,stangul®.
Ma intreb daca nu cumva ar fi mai avantajos sa nu avem decat un maner, deoarece in acest
caz mana stanga nu este obligata sa ramana intr-un loc fix si poate schimba cu pléacere locul,
in functie de conditiile impuse de teren (drept sau in panta, de exemplu), de vegetatia pentru
taiat si de corp (eventuala oboseala a incheieturii mainii, a gatului, a umarului...).

10 The Shell Book of Country Crafts, John Baker, 1968.
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Dupa ce am aruncat o privire asupra anatomiei coasei, sa studiem acum si functionarea
ei, sau mai degraba intrebuintarea ei. Sa inveti in scris folosirea coasei nu este un lucru usor.
Nicolas le Jardinier™ a scris in Rustica sa ca ,i-au trebuit trei ani de scoala de horticultura ca
sa stie sa intrebuinteze coasa“. Dar asta nu trebuie sa va descurajeze! De fapt, cel mai greu
lucru, sau pirul cositului daca putem spune asa, nu este acela de a invata sa cosesti ci, mai
degraba, de ,a bate lama coasei“, operatie necesara pentru a ,repara“ locurile care distruge
taisul lamei, atunci cand aceasta intalneste pietre sau alte lucruri neplacute. Dar, cred ca pu-
tem si gisim astizi coase pe care nu este nevoie si le batem. In plus de acest batut, trebuie
sa stiti sa ascutiti lama, deoarece o coasa bine ascutita usureaza munca cosasului. Mult mai
usor decat batutul, ascutirea necesita anumite aptitudini si toata atentia voastra, daca nu
vreti sa va taiati degetele.

Inci de prima dati, daci veti urma sfaturile mele, veti putea cosi, nu perfect ci intr-un
mod acceptabil si mai ales cu placere. La urma urmei, mijloacele voastre de trdi nu depind de
cunostintele voastre in a manui coasa; deci aveti tot timpul in fata voastra pentru a va per-
fectiona incetul cu incetul in arta cositului. In concordanti cu metoda noastrs, vom incepe
prin ceea ce nu trebuie facut.

O cosire nu este un club de golf, o adunare sau o claca, asta se intelege din teorie. Cu
toate acestea, atunci cand este vorba de practica, multi cosasi incepatori (cosasi de iarba,
vreau sa spun) imping aruncand coasa ca si cum ar juca golf: se dau pe spate ridicand varful
lamei prea sus. Aceastd miscare gresitd nu e buna decat pentru a ,planta® coasa: varful la-
mei ajunge si fie bigat in pamant. In afara faptului ci cele mai multe fire de iarba nu au fost
atinse de coasa, ceea ce nu are importanta la acest nivel, sa infingi coasa poate sa aiba efecte
asupra lamei care, nefiind o brazda de plug, se poate rupe.

Pentru a evita distrugerea ei, vom lasa usurel coasa deoparte, pana cand ne vom antre-
na pentru miscarea corpului ceruti la cosire. In picioare, bine infipti, cu picioarele depirta-
te, genunchii usor indoiti, un picior putin inainte. Am citit undeva ca putem sa cosim iarba
cu piciorul stang inainte si graul cu piciorul drept inainte, fara indoiala ca iarba trebuie sa
cada pe stanga si graul pe dreapta. Poate ca-i asa, dar eu cand cosesc iarba inaintez cu picio-
rul drept in fatd. Balansati bratele miscandu-le de la dreapta la stanga, fara a uita directivele
care consista in controlul primar (gatul liber, relaxat, capul impins inainte si ridicat, spatele
in ,prelungire®...). Aceasta prezenta de sine, din punct de vedere al controlui primar, trebuie
sa continue pe intreaga durata a miscarii. Miscati bratele cu un elan convenabil pentru a an-
trena in miscare umerii si tot spatele, pana cand tot trunchiul se misca de la dreapta la stan-
ga. Daca lasati respiratia libera, veti constata ca inspiratia coincide cu deschiderea (mana la
dreapta) miscarii oscilante, si expiratia, cu inchiderea( mana la stanga).

1 Nicolas le Jardinier (1928), gradinar francez, apreciat in media francezi, redactor-sef al revistei Rustica (TEI).
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A cosi.

Pentru cea de-a doua etapa a uceniciei noastre, ideal ar fi sa avem un capat de peluza
deja tunsa si mai ales fara pietre. Strangeti bine coasa si alungati orice idee de a taia. Coa-
sa In mana, fara interferente de control primar, ferm pe picioarele voastre, fara rigiditate,
inclinati-va usor inainte trunchiul din solduri. Imprimati o miscare usoara de balansare a
coasei, facand-o sa lunece pe iarba. Nu faceti miscari mari; imaginati-va ca leganati coasa.
Intr-un fel, acesta miscare este dificild pentru corp, deoarece ea nu este ficuti din elanul pe
care-l obtinem atunci cand cosim cu adevarat. Acest exercitiu de cosit in gol are drept scop
sa va obisnuiasca, treptat, cu miscarea de balans specifica cositului.

Odata dobandit acest gest de baza, indrazniti o miscare mai ampla. Aruncati cu incre-
dere coasa, asigurandu-va ca lama este paraleld cu pamantul, daca nu vreti sa o infigeti. Sa
ne amintim: nu este nimic de taiat; mainile, corpul - deci coasa - nu este decat o prelungire,
o extensie, si nu fac altceva decat sa se balanseze de la dreapta la stanga. Nu lasati ca uneal-
ta sa va distraga atentia de la ce-i mai important - care ramane utilizarea de sine -, si nu va
lasati trasi inainte. Pastrati spatele drept, gatul relaxat, capul ridicat si inainte, umerii lasati
si decontractati, neincordand mainile.

Sunt sigur cd ati facut acest exercitiu de incdlzire fara vreo problema majora. Dar coasa
se plictiseste si iarba creste cat a-i zice peste; este timpul sd cosim de-adevaratelea. Daca
aveti posibilitatea, alegeti o vegetatie care se poate cosi fara prea mari dificultati, de exemplu
urzici, tatineasa, furaje.

,Dimineata se coseste cel mai bine” a scris J. Cressot. Este adevarat ca, in racoarea
dimineatii, iarba, plind toata de picturi de roui, se oferi coasei fira si opuni rezistanta. Iin
general, tot ce este moale si umed se coseste mult mai usor decat atunci cand este uscat, fi-
bros sau ofilit; roua de dimineata sau de seara, umezind vegetatia o face sa fie mai usoari la
cosit. Altadata, se cosea destul de mult seara sau chiar noaptea. Morala: cositi de preferinta
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dimineata sau seara (cosind la lumina lunii, ce romantic); in plus de-o taiere usoara,veti
avea mai putine probleme cu tantarii.

Primul sfat: nu incercati sa taiati bine (nu incercati nici macar sa taiati prost, aceasta
ar insemna exces de zel). Detasati-va de scop si mutati atentia pe mijloace: asupra felului in
care va veti folosi. Nu conteaza pentru inceput daca taierea nu este perfecta.

Amintiti-va ca o coasa nu se foloseste ca o secera sau un cosor, altfel spus, ca nu trebu-
ie ridicat tocul lamei in timpul miscarii de deschidere spre spate. Aruncati coasa dandu-i o
miscare razanta si lama paralela cu pamantul. Daca lama este prea departe de sol nu taiati
mare lucru; prea aproape de sol, riscati si o infigeti in pamant. in Ca bucuria mea sa rdma-
nd, Jean Giono compara miscarile de cosit faicute de unul dintre personajele romanului sdu,
un remarcabil cosas, cu un zbor de randunica ,ce abia atinge apa in goana mare si zboara,
si cade, si zboara fara ca macar sa umezeasca varful aripei®... Uite cum veti ajunge sa cositi
dupa mult timp de practica si de ,,a nu face”.

La inceput, nu incercati sa taiati o brazda mare de iarba. Taiati in asa fel incat sa puteti
pastra trunchiul apropiat de verticala. Mai tarziu, cand veti castiga in siguranta, puteti sa
incercati cu taieri mai ambitioase, ceea ce va va obliga sa aplecati putin trunchiul in fata, din
solduri bine-nteles, si fara sa lasati ca spatele sa se sldbeasca pe el insusi.

Unul dintre simtomele abuzului de sine este excesul de efort muscular sau proasta re-
partitie a acestui efort in corp. Astfel de greseli de utilizare sunt mai marcante atunci cand
folosim un obiect neobisnuit. Mai mult ca niciodatd, atunci cand cositi, trebuie sa aveti grija
sd nu deformati gesturile prin rigiditate, spasme sau contractii musculare deplasate, ina-
decvate. Nu credeti, nici macar din intamplare, ca a cosi necesita mari eforturi; cu o buna
utilizare de sine si un pic de antrenament veti ajunge sa manuiti coasa (bine reglata si bine
ascutitd, asta vine de la sine) toata ziua fara macar sa obositi. Caci, dupa ce i-am dat primul
elan, coasa continuand lansarea, coseste aproape singura si nu cere cosasului decat un mi-
nim de efort pentru a continua, intretine si mentine dinamica generata de primul imbold.
Pentru a cosi fard a va obosi inutil, trebuie sa stiti sa va folositi de voi insiva si de propria
coasa. Este adevarat ca, avand aceastd cunoastere, asa cum spune Thomas Hennel in The
Old Farm, ,,un batran care cunoaste bine (propria coasa) va face o treaba mai buna, si cu mai
putin efort, decat cei mai atletici incepatori®.

Eliminati toate tensiunile inutile. Nu cositi, de exemplu, cu ,mainile tepene®. Cand
cosim, n-o facem doar cu bratele, ci cu tot corpul. Pastrati bratul drept intins tot timpul
miscarii. Chiar daca, pentru un dreptaci, mana dreapta are rolul dominant, nu este un motiv
pentru abandonarea bratului stang. Coasa este o unealta care se foloseste cu doua maini, asa
ca profitati de asta. Ambele brate trebuie sa se inteleagda impreuna si sa coordoneze eforturi-
le pentru a obtine un gest economic, eficient si gratios. Putem spune ca mana dreapta taie si
mana stanga coordoneaza, dar nu este atat de simplu pe cat pare.

Lasati-va antrenat de ritmul miscarii, ritm ce nu va fi intrerupt de o biata movilita de
iarbd, de un bulgdre de pdmant sau de un musuroi de cartita. Si faceti cuvenitele pauze de
ascutit coasa. Intre aceste intreruperi inevitabile, daca ati gasit miscarea ideala si ritmul
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potrivit, veti ajunge, probabil, la acea stare de calm absolut, extatic chiar, in care nu mai
exista nimic intre cosas si unealta muncii sale, ba chiar dispare cosasul in sine, cu toate gri-
jile si framantarile lui, si nu mai raimane decat actiunea lui, in simplitatea si desavarsirea ei.
Ajungeti la o stare de gratie! Exact asta se intampla, de pilda, cu personajul lui Lev Tolstoi,
din romanul Anna Karenina: mosierul Constantin Levin. In ciuda statutului siu, el nu soviie
nicio clipa sa se apuce de treaba si, intr-o zi, se duce la coasa cu mujicii lui. Desigur ca era
doar un cosas amator, si-i era tare greu sa tina pasul cu ceilalti. Dar, de la o ora la alta, ,,pe
masura ce ziua se scurgea spre amiaza, tot mai des i se intampla lui Levin sa traiasca acel
moment sublim de uitare-de-sine, in care coasa devenea o prelungire a bratului sau, fara ca
omul sd nu fie pe deplin constient de prezent si de fiecare clipa trdita in frumusetea ei. Atin-
sese acel prag vrajit al celei mai monotone si echilibrate munci. Nimic nu se putea compara
cu asta“.

Inci de la inceput, incercati si nu aveti in vedere rezultatul; mai degraba tineti seama
de miscare si de felul in care va folositi de propriul corp. Asta conteaza! Depinde numai de
dvs. sa ajungeti la acel stadiu aproape magic, in care, ca un dervis pe jumatate aplecat asupra
campului, sa faceti miscarile de balans, ca o meditatie fara niciun gand precis, si din cand
in cand, sa reveniti la realitatea ierbii taiate, sa observati cu grija brazdele lasate in urma si,
daca va fi nevoie, felul in care porniti, cu coasa in mana, iarasi la treaba. Cand veti capata
mai multa incredere si dibacie, nici macar nu va veti mai ridica privirea de pe lama coasei si
va veti adapta, fara probleme, miscarile la tipul de teren, la eventualele obstacole, in functie
chiar si de pozitia ierbii (culcatd la pAmant sau doar aplecata)... Indiferent care va fi rezulta-
tul primului cosit, este important sa nu va enervati: caci un cosas care vrea sa stie sa domine
firele de iarba trebuie sa stie mai intai sa-si domine propria sa fire, sa se stapaneasca pentru
a putea stapani.

Asa cum am presupus, dupa ce ati prins gustul cositului si a inceput sa va placa, cel mai
bine e sa nu treceti la alt nivel pana nu demonstrati ca stiti cu adevarat ce inseamna asta:
v-as propune sa tundeti gazonul cu coasa!

Adesea uitam ca o peluzd asa cum scrie la carte, perfect tunsa si ingrijitd, exista cu mult
inainte si apari masina de tuns iarba, inventati in 1831. In fond, gazonul cultivat si-a ficut
intrarea in gradinile noastre cu mult inaintea inventirii acestei masini. In Casa rustica, o
carte de Jean Liebault si Charles Estienne, publicata in 1564, putem gasi cateva sfaturi prac-
tice despre cultivarea gazonului. Inaintea inventirii masinii de tuns iarba, asa-zisul gazon
era tuns de vaci, de vitei, de oi si chiar de gaste; metoda crea, fara indoiald, un gazon rustic.
Pentru unul mai elegant, erau angajati cosasi cu experienta, care stiau sa se foloseasca de
unealta muncii lor cu multa dibacie si indemanare. Si trebuiau sa taie iarba foarte scurt, fara
sa smulga bucati de gazon. Pe scurt, putem intretine un gazon in trei moduri: prin cosit, prin
pascut sau mecanizat.

Dimpotriva, dupa inventarea masinii de tuns iarba cu motor termic sau electric, cultu-
ra gazonului ras, la firul ierbii, in scop estetic ori sportiv, sau pur si simplu pentru jocuri de
tot felul a cunoscut un avant incredibil, mai ales in Statele Unite si Marea Britanie. De cand
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exista conceptul de gazon, iarba trebuie sa fie tunsa scurt. Peluza trebuie sa fie rasa, tunsa si
frezatd, fara doar si poate.

In plus, de cAnd aceasti gandire egalitard a cuprins si domeniul peisagistic, amatorii de
peluze nu mai accepta decat doua sau trei specii de graminee care seamana intre ele ca doud
picaturi de apa, sau mai bine zis, ca doua fire de iarba, si anume: ovazcior, paius si iarba de
nutret. Faceti o comparatie intre aceasta pajiste artificiala de tip peluza si faneata naturala
asa cum e descrisa, de exemplu, de Jean Giono in Le poids du ciel: ,Era o pajiste complet
inutila. Dar plina de flori, un adevarat ierbar: erau violete, gentiene, ghiocei, erau maci, bre-
benei, mici orhidee vanilate, erau fire de arnica, de sunatoare, flori de sapunarita, erau rodii,
tufe de crini si de liliac, de macese si chiar fire de fasole, de vitelar, de ovaz si ciulini albastri
stralucitori ca niste sori in miez de noapte®. Pe de o parte, o mare diversitate biologica cu 27
de specii de plante; de cealalta parte, o saracie, o mizerie botanica redusa la o singura specie
vegetald. Pana si o peluza din Evul Mediu nu s-ar putea compara cu o asemenea reducere a
diversitatii plantelor, pentru ca pe vremea ceea se facea gazon din plante ca trifoiul, sparceta
sau musetelul. Ca si mine, Michael Pollan n-a gresit prea mult cand a spus ca ,,0 peluza este
natura sub un regim totalitar“s=.

Imperialismul galopant al ierbii cosite face ca, oricat de invaziv ar fi, sa dea cu picio-
rul si sa indeparteze plantele alimentare din zona pamanturilor ospitaliere, dominate pana
atunci de ele, pentru a le inlocui cu terenuri de golf. Localnicii, de vreme ce pamantul nu le
mai ofera hrana cea de toate zilele, nici macar pentru supravietuire, se vad nevoiti sa renunte
la nobila lor meserie de gradinari in favoarea celei de baieti de mingi sau ingrijitori de pelu-
ze'.

Ironiaface ca golful,in sine, sa nici nu fie un sport sau un joc sanatos. Atatla profesionisti,
cat si la amatori, numarul jucatorilor care sufera de dureri de spate este impresionant. Sa
lovesti mingea de golf sau sa lovesti in gol cand ratezi inseamna sa faci o miscare brusca si
asimetrica, provocand o rotatie violenta a corpului, pe care putine articulatii dorsale, lom-
bare ori ilio-sacrale le suporta fara urmari. Chiar si articulatia genunchiului este in pericol,
daca ar fi sa-i credem pe cercetatorii de la Fundatia Clinica din Cleveland, Statele Unite,
care au calculat ca, in timpul unei astfel de miscari, genunchiul jucatorului de golf suporta
forte de torsiune aseminitoare cu cele din fotbalul american. In fond, singurul lucru bun
din golf este mersul pe jos, insa din nefericire si el este evitat prin parcurgerea terenurilor cu
masinutele. Si-apoi, intre noi fie vorba, ca sa faci plimbari placute cu adevarat, nu mai bine

12 Cea de-a doua natura, 1991.

3 fn ultima vreme, cultura gazonului a luat un asemenea avént incat, in Statele Unite, o surclaseazi pe cea de porumb,
grau si soia. Pasiunea pentru marile intinderi verzi costa insa foarte scump, iar din punct de vedere economic, si eco-
logic. De exemplu, ca sa tunzi o peluza cu masina timp de o ora provoci aceeasi poluare ca si atunci cand parcurgi cu
masina 560 de kilometri (Evan Eisenberg, The Ecology of Eden (Ecologia Paradisului), Picador, Londra, 1998). Ca si
ramana frumoasai, peluza cere un mare consum de api, de biocid, de ingrasdminte, de energie fosila neregenerabila,
de curent electric si de munci umani. In schimbul attor investitii si eforturi, gazonul nu ne furnizeaza decit deseuri,
stranse dupa cosit, poluante si ele. Dupd cum sustine Bill Mollison, ,fiecare societate care cultivd mari intinderi de
gazon ar putea sd-si produci intreaga hrana pe aceeasi suprafata, utilizand aceleasi resurse, si chiar ar putea sa re-
duca foametea mondiala daci si-ar consacra resursele folosite in cultivarea gazonului pentru hrana destinati zonelor
sdrace ale lumii“ (Permacultura, a designer’s manual, Tagari, 1988)

94



Gesturile gradinarului

te duci in alte locuri, mult mai atragatoare decat terenurile de golf? Si poti gasi motivatii mai
bune decat aceea de a urmiri obsedant si de a lovi o mingiut alb3, lipsitd de aparare.. In
sfarsit, fiecare cu gustul lui...

Sunt de parere ca jucatorul de golf ar avea mai mult de castigat daca si-ar parasi clubul
si s-ar apuca de cosit. Cand cosesti, faci, fara indoiala, mai multa miscare decat atunci cand
joci golf. Miscari complete, mai blande, mai echilibrate, mai putin bruste si solicitante, pe
scurt, miscarea de rasucire lenta din cosit este mult mai sanatoasa decat cea de lovire, din
golf. Practic, din motive economice, ecologice si de sanatate, intoarcerea la coasa este chiar
necesara. lar, daca tot mai multi oameni ar face asta, ar avea efecte atat asupra sanatatii
lor, cat si a planetei. S-ar mai sfarsi poluarea chimica si acustica, ar disparea acele terenuri
monotone, acele intinderi uniforme.. I-as invita pe toti jucatorii de golf din lume nu sa dea
mAna cu mand, ci si renunte la crosa de golf in favoarea unei coase. In loc si dea lovituri unei
mingi care nu le-a facut nimic, ar putea sa descopere virtutile fizice ale cositului si, mai ales,
seninatatea dobandita atunci cand cosesti. Iar pentru cei care au nevoie de doza lor zilnica
de competitie, le-as propune concursuri de cosit care, sunt convins, ar avea un succes enorm.

Dar sa revenim, totusi, la cositul gazonului. Dupa diatriba mea impotriva acestei mode
a marilor intinderi de iarba tip gazon, dupa ce am pledat si impotriva golfului, mare amator
de astfel de terenuri, v-ati putea gandi ca sunt impotriva oricdrei forme de peluza. Sa nu
exageram... Eu sunt doar impotriva abuzului, excesului, monopolului ierbii tunse special
pentru asemenea suprafete. Dar nu e niciun rau in a avea o mica peluza, care chiar ar castiga
in frumusete daca ar fi impestritatd de o multitudine de flori salbatice. La scara unei gradini,
gazonul, gandit cu moderatie, este intru totul indreptatit sa existe. Dar daca vreti cu adeva-
rat sa-1 meritati la justa sa valoare, atunci ar fi bine sa-1 tundeti cu coasa.

In ritmul dsta, nu vor exista decat peluze ingrijite. Si corpul dvs. va resimti in bine
schimbarea, cici, la fiecare miscare de coasa, la fiecare rasucire a torsului, veti face si un
masaj intern care va pune si organele la treaba, astfel incat vor fi stimulate si intestinele, si
ficatul, si splina, si rinichii. Zona abdominala, mai ales musculatura oblica, din zona mij-
locului, se va tonifia si veti scipa de burta. Bratele, picioarele, zona fesiera se vor dezvolta
armonios. Si, pe de altd parte, nu veti mai suporta de la o masina de tuns iarba, nici gazele de
esapament, nici scurgerile de ulei, zgomotul, defectiunile, plictiseala unei actiuni monotone,
lipsite de orice imaginatie, ba chiar si eventualele accidente. Caci sa nu uitdm ca masina de
tuns gazonul este periculoasi. In fiecare an, un numar deloc neglijabil de oameni isi pierd un
deget de la mana sau de la picior din cauza acestei masini nenorocite.

Vecinii dvs., daca aveti, incantati cad nu mai aud huruitul masinii de tuns iarba, va vor fi
recunoscatori. Prietenii dvs. vor fi uimiti si impresionati de indemanarea cu care manevrati
aceasta unealtd de odinioara. Si, cum va vor lauda pentru nobilul instrument de cosit, cu
siguranta, daca veti sta de vorba cu ei, va vor urma exemplul. Si in felul acesta, veti contribui,
probabil, chiar la salvarea coasei de la disparitie. Asa ca fierarii care inca mai fac coase ar
avea de ce sa-si inteteasca focul in ateliere!
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In ceea ce priveste coasa si gazonul, am fost surprins in mod plicut si citesc recent
intr-un vechi numar al revistei Rustica, de acum doisprezece sau chiar douazeci de ani, ca
este categoric mult mai bine sa cosesti un gazon semanat recent, decat sa-1 tunzi cu masina,
pentru ca utilajul, chiar daca e bine ascutit, risca sa smulga radacinile firave de iarba, abia
semanate. Fara indoiald, noile modele de masini de tuns iarba nu mai au acest defect, dar
sfatul de atunci, dat intr-un numar relativ recent al unei reviste de gradinarit de mare tiraj,
tinde sa demonstreze ca, manuita abil, coasa poate sa va ofere un gazon demn de numele sau
si ca are avantaje in fata masinii.

Pentru a cosi un gazon, fara sa-1 crestezi, sa-1 jupoi si sa-1 strici, iti trebuie mult exercitiu
si multa indeméanare. Dobandirea acestei maiestrii este o fericire in sine iar cel mai bine este
sa puneti accentul pe practica si nu neaparat pe urmarirea unui rezultat impecabil. Iata cate-
va sfaturi culese si adaptate dupa cartea Ajutor de gradinar# de Robert Thomson, publicata
in 1859. Mai intai, exersati pe o bucatad de gazon pe care eventual s-o puteti sacrifica pentru
ucenicie. Pentru a va fi mai usor, ascutiti bine taisul coasei si alegeti-va o portiune de iarba
moale pe care ati fi culcat-o cu o zi inainte.

Invitati sa va calculati miscirile de coasi in asa fel incat si pastrati aceeasi distanti
fata de sol pe tot parcursul traiectoriei. Cand incepeti sa cositi, ar fi bine s-o faceti in forta,
cu gesturi usoare, ample si relaxate. Apoi, observati cu atentie curbura care se deseneaza la
granita dintre iarba inalta si brazda cosita. Faceti urmatoarea miscare de coasa foarte calm,
fara sa va luati ochii de la coada coasei, pe care trebuie s-o ghidati in asa fel incat sa reprodu-
ca perfect aceeasi linie curba realizata mai devreme. Nu incercati sa faceti miscari mult mai
ample, caci coada coasei nu trebuie sa depaseasca prea mult linia curbei anterioare: sa fie cu
cel mult cu 3 sau 5 cm in plus. Si, oricum, nu cred ca vreti sa vedeti smocuri de iarba lasate
in urma, dupa ce-ati trecut cu coasa.

Dupa ce ati cosit toatd peluza, nu mai trebuie decat sa maturati sau sa greblati. A va
intretine gazonul fara ajutorul masinii de tuns iarba va da sansa de a face exercitii fizice com-
plexe: cositul in sine, trasul sau impinsul tavalugului, greblatul, stransul ierbii. Dar sunteti
fericitul posesor al unei peluze curate, fara pete de ulei sau urme de carburant. Profitati de
asta: intindeti-va pe iarba si odihniti-va, pentru ca o meritati din plin!

» Secera

Sora mai mica a coasei, secera este o lama in forma de semiluna, mult mai curbata decat a
coasei si mult mai periculoasa, pentru ca are un maner scurt si, de vreme ce o indrepti spre
tine, e foarte usor sa aproximezi gresit distantele si sa te tai. Iata de ce, pe vremuri, cand
se taia graul cu secera, seceratoarele (majoritatea femei) purtau pantaloni de piele. Si, din
acelasi motiv secera, in gradina, nu sta alaturi de ciocan, ci mai curand langa bastonul acela
despicat la un capat sau ca un carlig de croseta care te ajuta, pe de o parte, sa ridici plantele
culcate la pamant, ca si le poti secera mai usor si, pe de alta parte, sa nu te tai la mana stanga.

14 Gardener’s Assistant (TEI).
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Gesturile cerute de manevrarea secerei sunt mult mai simple decat la manuirea coasei.
Este vorba fie despre o mica miscare din incheietura, fie despre o miscare din brat si inche-
ieturd. In schimb, din cauza manerului scurt, folosirea secerei te obligi si te apleci in fati
ori sa te sprijini cu un genunchi in pamant. Ca sa va vina bine aceste pozitii, va recomand sa
urmati sfaturile cuprinse deja in capitolul despre miscarile fundamentale. Daca va insusiti
aceste pozitii ca pe ceva natural, atunci puteti sa ingenunchiati fara nicio problema in fata
celor mai rebele tufe de iarba din gradina dvs. ca si le secerati. Este incredibil cate se pot face
cu o secera solida si bine ascutita. Ea completeaza perfect coasa care, din cauza inaltimii, nu
poate sa fie folosita la rddacina copacilor, de exemplu, sau in alte locuri mai inguste, unde
ar risca sa provoace stricaciuni sau chiar sa se rupa; secera se inlocuieste pur si simplu cand
suprafata lamei este mult prea tocita ca sa mai poti lucra cu ea.

3

O secerd.

SA TAI, SA CURETI CRENGILE, SA RETEZI, SA CULEG]I,
SA AGATI...

Foarfecele de vie, clestele pentru taiat crengi, foarfecele pentru gard viu, fierastraul si cule-
gatorul de fructe cu tija - sunt unelte pe care trebuie sa le folositi adesea cu bratele ridicate.
Chiar si fara astfel de ustensile, suntem nevoiti sa ridicim bratele in aer ca si cum am culege
fructe atunci cand agatam fasolea pe araci sau cand altoim un arbore. Pentru toate aceste
activitati, urmariti partea din carte intitulata ,Mainile sus®, p. 64.

De-a lungul lucrarii noastre, am repetat pana la exasperare ca nu trebuie sa intoarceti
capul peste umir si si priviti in urmi. Intr-un singur caz am precizat cii exista, totusi, im-
prejurari in care trebuie sa intoarceti capul. Muncile pe care le vom numi aici pot impune
acest lucru: si priviti in urma. In cazuri ca acestea, despre care vom vorbi, aceasti miscare
a capului este necesara si deloc gresita, cu o singura conditie: sa o faceti dupa toate regulile
artei. Inainte de a ridica privirea, e bine si stiti dac# acest lucru este cu adevirat necesar.
Uneori, e de-ajuns o miscare a ochilor, nu neaparat a capului. Dar muschii care comanda
miscarea globilor oculari este posibil sa fie usor atrofiati, ca si alti muschi ai corpului, din
cauza lipsei de exercitiu. Ochii isi pierd mobilitatea naturald, de parca ar fi ,,blocati“ in orbi-
te. Observatia aceasta se aplica la fel de bine si in cazul in care trebuie sd ne rasucim capul
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intr-o parte. Trebuie intotdeauna sa incepem prin miscarea ochilor si sa nu intoarcem capul
decat atunci cand privirea nu poate ajunge mai departe. Din nefericire, trebuie sd admitem
ca purtarea ochelarilor nu face decat sa incurajeze aceasta lenevire a ochilor. Este interesant
sa observam ca toti aceia care nu au luat lectii de tehnica Alexander spun deseori ca ochii
lor nu mai sunt obositi, ca si-au imbunatatit mobilitatea si acuitatea vizuala. Nu este deloc
surprinzator faptul cd pozitia capului influenteaza reflexele ochilor.

Foarfecele pentru gard viu.

Ca sa intorci capul in spate e bine sa ai coloana vertebrala alungita, perfect dreapta.
Astfel, miscarea de intoarcere a capului se face in mod voit si constient, nu necesita decat o
contractie minima a muschilor gatului, oricum trecatoare. Acestea fiind zise, nu v-as sfatui
sa lucrati mult timp cu capul pe spate si bratele in aer, mai ales daca suferiti de reumatism;
dealtfel, tare mi-e teama cd in acest caz nici nu ati putea s-o faceti. E de preferat, atunci cand
se poate, sa va urcati pe o roabd sau pe un scaun ca sa fiti la o indltime confortabild, dar
atentie: nu uitati sa-1 blocati foarte bine.

CUM SA TRECI UNEALTA IN MANA STANGA

,Fiecare trunchi repeta, in felul sau, istoria musculara a aparatului
intestinal si a inimii inconjurate de benzi musculare spiralate care,
de n-ar fi impiedicate de structura osoasa a toracelui si a bazinului,
si-ar goli continutul la orice contractii mai puternice.”

Raymond Dart®

In vreme ce animalele sunt ambidextre (chiar si cimpazeii, al cdror material genetic seami-
na cu al nostru in proportie de 98%), oamenii, cu doar cateva exceptii, se dezvolta asimetric,
adica dovedesc o abilitate mai mare pe o anumita parte a corpului, fata de cealaltd; iar asta
ne face sa avem o preferinta categorica, fie pentru partea dreapta, fie pentru cea stanga, chiar
si atunci cand este vorba despre organe pereche (ochi, maini, picioare, urechi). Dezvoltarea
acestei predominante laterale a jucat un rol crucial in evolutia umana, permitand trecerea de

15 Musculatura voluntara a corpului uman, Aranjamentul in dubla spirald, din vol. Potentialul uman, vol. 1, nr. 2, 1968.
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la Homo erectus la Homo sapiens. A fi Om inseamna a manifesta o anume predilectie catre
anumite parti ale corpului, in detrimentul altora.

De aceasta asimetrie functionala, ca de orice lucru bun, e bine sa nu abuzam. Cam
asta se intampla insd atunci cand repetdm adesea, pentru perioade lungi de timp, anumite
gesturi asimetrice. Folosirea frecventa a unor unelte care privilegiaza o parte a corpului,
mereu aceeasi, din cauza naturii noastre umane, poate sa dduneze coordonarii noastre fi-
zice, sa strice armonia formelor noastre si, in consecinta, sa devina o sursa de durere. Din
pricina asimetriei noastre functionale si musculare (chiar diafragma, muschiul principal al
respiratiei, este asimetric), deformarile urmeaza intotdeauna o directie elicoidala care este
in mod special vizibila in scolioza. Raymond Dart a numit asta ,mecanismul spiral al corpu-
lui“, tendinta pe care o avem de a ne rasuci oarecum ca o elice.

Fara sa pierdem tendinta noastra naturala de a fi dreptaci sau stangaci, pentru ca, tre-
buie si recunoastem, are nenumarate avantaje, e bine totusi sa nu abuzam de miscari care
cer o asimetrie a intregului corp. A avea o mana, un picior, un ochi, o ureche dominanta este
un avantaj; a-ti antrena corpul cu totul in aceasta asimetrie a lui inseamna sa-1 dezechili-
brezi fizic si sa-i compromiti frumusetea si sanatatea.

Sunt anumite ustensile a caror manevrare predispune la torsiuni de tip elicoidal. Cea
mai paguboasa, din acest punct de vedere, este, dupa parerea mea, cazmaua. Mi s-a spus ca
odinioard, gradinarii profesionisti stiau sd sape la fel de bine si pe partea dreapta, si pe par-
tea stanga. N-am putut gasi decat o singura referinta care pare sa confirme ceea ce sustin.
Provine din a doua editie a Dictionarului de gradinarit, publicat de foarte respectabila Royal
Horticultural Society'®, unde am putut citi ca un ,lucrator cu sapa cu adevirat competent va
sti sa inverseze pozitia mainilor pe cazma in asa fel incat sa poata schimba unealta dintr-o
mani intr-alta cu mare usurinti“. Incercati si dvs. si faceti asta si o si vedeti ci nu-i deloc
usor. Din fericire, in zilele noastre putini gradinari trebuie sa sape mari intinderi de pamant.
Dar, daca veti folosi cazmaua asa cum am descris mai sus, o sd minimalizati foarte mult
fortele asimetrice.

Furca de sapat si sapaliga sunt unelte care se preteaza foarte usor la manuirea cu stan-
ga sau cu dreapta. Daca partea dvs. dominanta oboseste si incepe sa va doara, schimbati.
Intr-un fel, o si incetiniti ritmul, dar asta o si va ajute si observati cu atentie felul in care vi
folositi propriul corp. Si, in plus, aveti sansa sa va odihniti partea dominanta si sa va puneti
la treaba partea de care va slujiti mult mai rar.

Coasa, in ciuda aparentelor, nu va obliga la miscari foarte asimetrice, cu atat mai mult
daca o folositi corect. Pentru a micsora asimetria provocata de miscarea de cosit, este bine
ca partea cea mai importanta a miscarii (aceea prin care efectiv tdiati) sa o faceti spre stan-
ga, sa va straduiti sa echilibrati forta pusa in cele doua miscari, cea de deschidere si cea de
inchidere, intr-un fel ca si cum ati taia in raspar, invers. Acest lucru o sa provoace la nivelul
trunchiului o rasucire aproape egala de la stanga la dreapta si de la dreapta la stanga.

16 Fondatd la Londra in 1804, una dintre cele mai importante organizatii dedicata protejarii si conservarii plantelor si
gradinilor pentru generatiile viitoare; incurajeazd oamenii din mii de comunitati sa-si cultive singuri hrana; editia
citatd din faimosul Dictionary of Gardening a fost publicati intre 1956 - 1969 de Oxford Clarendon Press (TEI).
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Oricare ar fi unealta pe care o folositi, nu uitati niciodata sa va intrebuintati propriul
corp. Facand asta, va veti dezvolta o sensibilitate anume, care tine de chinestezie si care va
va avertiza imediat ce corpul dvs. se va rasuci prea mult; si, daca sunteti intelept si cu bagare
de seama, va veti opri la primul semnal, inainte sa va rasuciti de durere.

CATE CEVA DESPRE MANERUL SAU COADA UNELTELOR

Daca substantivul ,ergonomie” dateaza din 1965, conceptul, sau mai bine zis stiinta care-1
reprezinta, este la fel de veche ca Homo faber”, omul care faureste. O unealta bund, indi-
ferent de data producerii ei, este o unealta ergonomica. Si, daca principalele ustensile de
gradinarit practic nu s-au schimbat cel putin din secolul al XVI-lea, este pentru ci ele erau si
inca mai sunt perfect adaptate sarcinilor care li se cer.

Acest aspect ne aduce din nou la inceputul cartii noastre, unde am vorbit despre
evolutia uneltelor. Dar, in dezvoltarea lor, ca si in aceea a unor organisme vii, au existat si
momente de impas si de ratacire. Cu alte cuvinte, evolutia lor nu a fost intotdeauna fericita.
,Unealta este memoria gestului®, a scris André Leroi-Gourhan (citez din memorie, sper sa
nu ma insel). Mi se pare ca anumiti creatori de unelte au pierdut memoria gesturilor, daca ar
fi sa judecam dupa forma ustensilelor fabricate de ei. Noile unelte (sau poate ca ar trebui sa
le spunem chiar gadgeturi) create astfel nu au din ergonomie decat cel mult numele si, ade-
sea sfarsesc, dupa cateva intrebuintari, aruncate undeva in fundul gradinii. De multe ori se
spune despre arhitectii nepriceputi ci ar trebui sa fie siliti sa traiasca in casele imposibil de
locuit pe care le-au conceput; tot asa, creatorii de unelte inutile ar trebui obligati sa lucreze
numai si numai cu ele.

Acestea fiind zise, iata ca vedem din cand in cand facandu-si aparitia pe piatd o unealta
de conceptie mai noud, originala si ingenioasa. Vorbim despre grelinetd, al carei mare avan-
taj este ca are doua manere si, datorita lor, elimina din start efortul preponderent asimetric
pe care il presupune manevrarea unei cazmale. Cu un harlet sau cu o furca pentru sapat,
trebuie sa apesi coada doar dintr-o parte si sa te inhami la o0 munca anevoioasa. Tipul de
maner sau de coada cu care este inzestrata o unealta poate, deci, sa influenteze mult felul in
care munciti cu ea.

Sa luam in considerare, mai intai, lungimea cozii. Oare chiar conteaza asta? Tre-
buie, ca si la maneci, sd purtdm unele scurte vara si unele lungi iarna? Evident ca o
coada prea scurta o sa va oblige sa va aplecati mai mult decat o coada lunga. Dar care
este lungimea ideala? Depinde, bineinteles, de indltimea gradinarului. Britanicii, fideli
excentricitatii lor innascute, au cazmale si furci pentru sapat cu niste cozi mult mai scur-
te decat cele din Irlanda, din restul Europei sau din Statele Unite. In asa fel incat An-
thony Huxley, in Gradina’®, crede ca ,ar fi interesant sa avem statistici despre incidenta

17 Omul primitiv capabil sa-si faureasci singur uneltele necesare; termenul este preluat din latina, dar a fost incetatenit
de filosoful francez Henri Bergson in lucrarea sa Evolutia creatoare (TEI).
8 In original, The Garden, revisti de gridinirit editati de Royal Horticultural Society, vol. CXI, octombrie 1986.
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durerilor de spate printre gradinarii britanici, comparativ cu cei din Statele Unite sau
din Europa“. (Paradoxal, intr-un catalog frantuzesc de unelte de gradinarit englezesti,
putem citi ca stilul englez de a lucra cu niste cozi ,,mult mai scurte® este ,,categoric mai
bun pentru spate“. Sa inteleaga cine poate!)

Ca raspuns la acest articol aparut in Gradina, un oarecare profesor Fellgett, cititor al
susnumitei reviste, a observat ca, in Evul Mediu, cozile uneltelor erau mult mai lungi decat
versiunile lor moderne (ca si cum progresul n-ar merge intotdeauna in sensul cel bun, ci
regreseaza si ar trebui atunci sa se numeasca ,retrogres®). Dupa parerea lui, lungimea ideala
ar fi aceea obtinuta atunci cand capatul cozii ajunge pana in dreptul cotului utilizatorului.
Aceasta metoda se aplica manerelor in forma literei D (al caror capat este in forma literei
delta sau rotunjit, ca o paranteza), cel mai des intalnite in Marea Britanie. Pentru un ma-
ner cu extremitatea rotunjita (in forma de mar), estimez ca inaltimea cozii trebuie sa fie
chiar mai mare, in orice caz suficienta pentru a putea sa va sprijiniti in coapsa si chiar sa
depaseasca mult talia, astfel incat sa obtinem un bun sistem de parghii sub actiunea caruia
sd fie ridicat pamantul, din motivele pe care deja le-am expus.

Unii nu cred ca ar fi de acord cu mine, ca A. Vander, de pilda, care ar argumenta ca
Llungimea cozii unei cazmale pusa in picioare, langa utilizator, nu trebuie sa depdseasca ni-
velul soldului, intre penultima si ultima coasta“ (observati aici confuzia dintre sold si talie).
Ar fi de adaugat ca ,,sapatul este (...) mult mai spornic atunci cand se apasa cu toata greutatea
corpului pe coada uneltei, astfel incat lama sa patrunda in pamant fara ajutorul piciorului®.
La acest aspect, as adauga, totusi, ca nu vad nici cea mai mica problema si nici o dificultate in
a apasa cazmaua in pamant cu ajutorul piciorului. Din contra, apasarea cu piciorul permite
sd afunzi cazmaua ramanand drept, pe cand ,,dacd apesi cu toata greutatea pe coada“ atunci
trebuie sa te apleci si sd te incovoi inainte. Raimane sd judecati dvs. si sd gasiti lungimea cozii
care va convine, fara sa uitati ca, cel mai important lucru, este sa va folositi cat mai bine de
propriul corp, atunci cand lucrati in gradina.

In afara de lungime, trebuie si luati in considerare forma cozii: dreapti sau usor indoi-
ta, rotunjita la capat ca un mar, sub forma unui T ca la un baston sau ca litera D, mai bine zis
ca un triunghi sau ca litera delta. Forma literei T ne ajuta, atunci cand ne folosim de unealta
respectiva, sa avem o priza mai buna si ar fi recomandata atunci cand sapam pamanturi
grele, foarte tari. Manerul in forma de triunghi ne-ar ajuta sa rasturnam brazde compacte.
Dar parerile sunt impartite si nimeni nu pare cu adevarat sa stie motivele pentru care au fost
construite toate aceste modele. Personal, prefer o coada mai lunga si un méaner rotunjit la
capat, ca un mar. Dupa parerea mea, un astfel de model are avantajul de a fi polivalent, caci
mana dreapta are mai multa libertate si poate sa se deplaseze pe lungimea cozii in functie
de anumite momente ale sdpatului. Cand sapam folosindu-ne de tot corpul, dupa tehnica
despre care am vorbit mai devreme, nu avem neaparat nevoie de un maner in forma literei
T sau D, ca sa fim siguri ca avem o priza buna.
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Trei tipuri de cozi de unelte: cu capatul rotunjit, ca un madr;
cu manerul in forma literei T, ca la un baston; in forma literei D.

Noile cozi de unelte, asa-zis ergonomice, cu forme lungi si adesea curbate, si-au fa-
cut de curand aparitia. Formele lor ciudate se presupune ca ne permit sa lucram avand tot
timpul spatele drept. Folosirea acestui cuvant poate da nastere la anumite confuzii; poate
sd insemne fie ca ,pozitia corpului este dreapta, din crestet pana-n talpi“, fie ca ,,va plasati
perpendicular pe orizontala®, deci pozitia este absolut verticala. Dar putem avea foarte bine
spatele drept, adica ,fara sa stati cocosat®, si totusi sa va aplecati inainte, deci sa stati oblic,
aplecati in fata, si nu vertical. Ne sunt laudate adesea meritele unei unelte si ni se dau asi-
gurdri ca intreaga conceptie ne permite sa lucram cu spatele drept, fara sa ni se precizeze
sensul cuvantului ,drept®.

Anumiti fabricanti de unelte ar vrea sa ne faca sa credem ca am putea sa gradinarim
fara a fi nevoiti sa ne aplecam inainte sau sa ne ghemuim, ca si cum actiunile acestea ar fi
tabu, sau de-a dreptul nesanatoase. Ma intreb, totusi, la ce ne folosesc soldurile, genunchii,
gleznele. Sa fie articulatiile noastre chiar asa de invechite si iesite din uz? Daca ar trebui sa
ramanem intotdeauna drepti ca niste soldati, incheieturile noastre ar fi in mare pericol sa
anchilozeze. Chiar si cu cele mai ergonomice cozi de unelte, trebuie sa ne aplecam, mai mult
sau mai putin, corpul inainte. In pozitie vertical, se pierde din fort#, din precizie, si nici nu
vedem prea bine ce facem. Daca este adevarat cd ne putem tine spatele aproape vertical in
cazul unor lucrari mai usoare ca greblatul sau chiar cositul unor anumite ierburi, dimpotri-
va, in cazul unor lucrari grele, ca sapatul pamantului, de exemplu, este mult mai avantajos
sd ne aplecam in fatd, cici asta ne sporeste forta. In situatia aceasta, nu flexiunea pune pro-
bleme (cu singura conditie sa stim s-o facem cat se poate de corect) ci lungimea uneltei, caci,
daca nu putem sa-i sprijinim coada pe coapsa si trebuie sa ridicam brazda de pamant numai

102



Gesturile gradinarului

prin forta bratelor, riscim in tot cazul si ne ,rupem* spatele inutil. Intre o unealtii proasti si
o folosire abila a propriului corp, categoric as alege-o pe cea din urma.

Iar coada unealtei nu e neaparat mai eficienta daca are o forma curba si nu una dreap-
ta. Astfel, aproape toate cazmalele sau furcile pentru sapat care provin din Statele Unite sau
din Marea Britanie au baza cozii usor curbata, astfel incat coada sa nu fie neapdrat in pre-
lungirea exacta a fierului cazmalei. Departe de a fi un avantaj, aceasta particularitate nu face
decat si reduci efectul de parghie si, implicit, si scada eficacitatea uneltei. In schimb, pentru
furca de sapat si sdpaliga, o coada usor curbata ar usura ,atacul” fierului asupra pamantului.

Adesea, F.M. Alexander a fost intrebat care este cel mai bun mobilier pentru scolari.
Iata raspunsul sau: ,Ceea ce trebuie sa facem nu este sa educam mobilierul scolar, ci sa ne
educam copiii. Dati-i unui copil capacitatea de a se adapta mediului sau in limite rezonabile
si nu va fi incomodat de nimic, si cu atat mai mult nu va dezvolta o pozitie corporala gresita,
indiferent cum va fi scaunul pe care va sta (...) sau ce-i veti da ca si se aseze. Am spus «in
limite rezonabile», caci ar fi absurd sa asezam un copil urias*® pe un scaun de pitic2°“.

Aceste observatii pertinente se aplica la fel de bine si in domeniul gradinaritului. Cu
atat mai mult, cel mai bun si mai cinstit instrument de lucru din lume ne va feri de o proasta
folosint# si ne va invita ce inseamni o buni intrebuintare a propriului corp. In acest sens,
am avut in fata ochilor un catalog in care era prezentati o ustensila noud, destinata sa inde-
parteze buruienile cu tot cu radacini, ,fara sa va aplecati“. Fotografia ce ilustra aceasta mi-
nunatd unealta ne arata o persoana gata s-o foloseasca; din nefericire, avea spatele cocarjat
iar grumazul si umerii incordati.

Fata de tot ceea ce-am spus, exceptia ii priveste pe toti cei care au o mobilitate redusa
din cauza unui handicap fizic, a reumatismului sau a altor forme de invaliditate. In aceste
cazuri, uneltele speciale sunt un ajutor pretios, uneori chiar indispensabil. Exista, de pilda,
0 sapa a carei coada este dotata cu un fel de maner special care iti permite sa sapi asezat
intr-un carucior cu rotile. Sapa mecanica, de asemenea, se dovedeste utila in astfel de cazuri.
Acestea fiind zise, respectul regulilor care se refera la buna intrebuintare a propriului corp se
impune mai mult ca oricand.

Ca sa terminam cu subiectul cozilor pentru unelte, sa spunem cate ceva si despre felul
in care le prindem cu mana. Evitati sa le strangeti cu prea multa forta, mainile dvs. nu sunt,
totusi, niste menghine. Nu strangeti coada uneltei de parca ati vrea s-o strangeti de gat, caci
oricine apuca prea tare, nu se alege cu nimic. Daca vreti sa lucrati cu folos, atunci nu inchideti
pumnul incepand cu indoirea varfurilor degetelor. In felul acesta aveti tendinta si provocati
o contractie in lant care se propaga de-a lungul intregului brat, solicitdnd si scurtand inutil
muschii flexori ai acestuia. Strangeti manerul punand palma deschisa pe suprafata lui, apoi
inchideti mana de la palma spre varfurile degetelor.

19 Brobdingnag“ (Tara uriasilor), cuvant preluat de autor din Calatoriile lui Gulliver (1726), de Jonathan Swift (TEI).
20 Lilliput” (Tara piticilor), din acelasi roman, mentionat mai sus (TEI).
2t Man’s Supreme Inheritance, Chaterson Ltd, 1946.
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ODIHNA GRADINARULUI

Iata cd, datorita respectarii tuturor regulilor de buna intrebuintare a propriului nostru corp,
am putut sa facem un tur al gradinii fara sa ne rupem mijlocul. Dobandirea acestei abilitati
de a va autointrebuinta intr-un mod inteligent este o chestiune de zi cu zi. Este, de fapt,
inversul procesului prin care va folositi gresit de propriul corp si, in acelasi timp, insusirea
acestor reflexe se face treptat. Vorbim aici de un timp fizic, nu de unul psihologic, pentru ca
buna folosinta a propriului corp ne face sa trdim cu totul in prezent. Deci, sd nu va asteptati
sa dobanditi peste noapte toate gesturile cuvenite unei bune autointrebuintari. Dar un lucru
e clar: sa stiti sa folositi asa cum trebuie propriul corp nu cere atat de mult timp ca reversul
ei, proasta si paguboasa intrebuintare.

Prevenind si eliminand, incetul cu incetul, greselile acestei gresite utilizari corporale,
reusiti sa ajungeti intr-o stare fizica echilibrata si sa va bucurati de o mai buna stare de sa-
natate. Si de cat timp ar fi nevoie ca sa deveniti constienti de felul in care va folositi propriul
corp? Nu exista un sfarsit al procesului, de vreme ce nu putem atinge niciodata perfectiunea,
aceasta fiind doar o notiune a spiritului, dar macar putem sa ne imbunatatim performantele,
ameliorandu-ne la nesfarsit rezultatele. Daca reusiti, din nefericire, sa traiti ziua in care sa
plezniti de sanatate si sa nu aveti niciun fel de dureri, atunci veti putea ceda in fata aces-
tor principii si puteti sa cochetati, iarasi, cu proasta intrebuintare a corpului, in deplina
cunostinta de cauza!

In timpul invitirii acestor reguli de buni autointrebuintare, altfel spus in timpul
activitdtilor dvs. cotidiene, va veti confrunta cu suisuri si coborasuri, dupa cum anumiti sti-
muli vor fi mai dificili de abordat decat altii si, nu de putine ori, veti uita de controlul primar
pentru a reveni, din pacate, la vechiul mod, inconstient si gresit, de a va folosi propriul corp.
Ca sa reusiti sa stergeti urmele acestor recaderi, iatd o metoda de repaus folosita in tehnica
Alexander. Atentie insa: trebuie sa respectati alternanta munca - odihna si sa faceti acest
lucru regulat, in fiecare zi, ca sa nu va ruinati sanatatea. Numai si numai oboseala va poate
face sa va reduceti pragul de atentie, de grija si concentrare, ingrediente esentiale pentru a
obtine o folosire constienta a propriului corp. Daca atentia sldbeste, sira spinarii face la fel,
siva cocosati de tot.

Asadar, intindeti-va pe pamant, pe spate, fie pe o podea acoperita de o mocheta, de
un covor sau de o cuverturd. Capul dvs. nu trebuie si fie intors spre spate si nici gatul prea
incordat. Daca e cazul, puneti-va cateva carti la ceafa, astfel incat capul sa poata fi aplecat
in fata, in raport cu gatul. Caci capul este cel care trebuie sa se aplece in fata si in niciun caz
tot ansamblul cap-gat-spate. Indoiti genunchii aducind picioarele cat puteti mai aproape de
fese, fara sa faceti un efort. Talpile trebuie sa fie paralele si usor departate, astfel incat sa fie
la nivelul bazinului dvs.; genunchii trebuie sa fie drepti, spre tavan. Coatele se odihnesc pe
sol si mainile pe abdomen, la nivelul ultimelor coaste.

Aceasta este o pozitie de repaus ,activ®, caci nu trebuie sa va ganditi neaparat ca in acel
moment nu faceti chiar nimic. Nu incercati sa va corectati cu orice pret. Mai bine lasati-va
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corpul sa fie relaxat pe sol, permiteti-i spatelui sa se lungeasca si sa se destinda, lasati-va
umerii si ceafa sa se detensioneze, indreptati-va capul inainte (ceea ce va lungi curbura lom-
bara), lasati-va genunchii sa fie drept in sus, puneti-va coatele usor departate de corp, astfel
incat si umerii sa se relaxeze. Nu incercati sa ,aplicati“ toate aceste indicatii, ci preferati sa
le aveti in minte si si le puneti in practici in cel mai tihnit mod. Incetul cu incetul, muschii
spatelui se vor detensiona, isi vor pierde putin cate putin din tonus; spatele dvs. se va lungi
usor si se va destinde. Daca sunteti foarte atent in timpul acestei pozitii, avand mereu con-
tactul cu solul, atunci veti deveni constient de zonele de tensiune, de torsiuni si asimetrii, si
in felul acesta veti putea sa va relaxati cu adevarat.

Odihna gradinarului.

GIMNASTICA VERDE

»Trupul nostru e o gradina iar gradinarul ei e vointa. (...)
fie ca vrei s-o lasi in paraginire din trandavie,
fie sa trudesti ca sa rodeasca.”

William Shakespeare, Othello??

La inceputul acestei carti am vorbit destul de mult despre forma corpului. Forma este facuta
ca sa functioneze, ca sa fie utilizata. Tot asa, o pasare e facutd sa zboare, si nu ca sa fie inchisa
intr-o cusca; un peste este facut sa inoate, si nu sa fie prizonier intr-un acvariu. Viata este
miscare, dinamism. Categoric, o fiintd umana nu a fost facuta sa stea cea mai mare parte
a zilei asezata: fie in masina, fie in fata calculatorului, batand la tastatura sau navigand pe
internet, ori stand in fata televizorului... Omul modern, din cauza pozitiei sale preponderent
statice, a devenit Homo assedere (,,Omul asezat®). Dar Omul, ca fiinta biologica, are nevoie
de exercitiu, de preferinta natural. Corpul sau e ,,ca o gradina®“, si daca nu vrea sa-l ,lase in
paragina din trandavie“, atunci trebuie sa-1 cultive.

In Egiptul Antic, se credea cd Omul nu are nevoie si practice anumite exercitii fizice
intrucat viata cotidiana era suficient de dinamica pentru a-i oferi corpului exercitiul de care
avea nevoie. Grecii nu erau de aceeasi parere si se stie foarte bine ce importanta acordau
sportului si gimnasticii. Fara nicio indoiala, conditiile vietii primitive (in sensul cel mai no-
bil al termenului), naturale, ii procurau trupului portia zilnica de exercitiu fizic. Si, in mod

22 Opere complete, vol. 111, editie critica ingrijitd de Leon Levitchi, Ed. Univers 1987 (TEI).
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automat, acesta era un factor esential pentru sanatate, mai ales ca acela care facea exercitii
stia foarte bine sa se foloseasca de corpul sdu.

Dar conditiile vietii moderne au schimbat radical felul de a munci. Dependenta fizica
s-a diminuat enorm, in favoarea capacitatii intelectuale. Si, din cauza acestei lipse tot mai
mari de exercitiu fizic, la ora actuald, dupa cum arata si un studiu facut de Universitatea din
Leyde, Tarile de Jos, 3% dintre tinerii europeni sufera de un exces de greutate, si numarul
persoanelor obeze s-a triplat din 1980 pand acum. Obezitatea, tulburarile cardiace, durerile
de spate sunt tot atdtea semne prin care corpul ne arata ca sufera pentru ca nu este folosit
suficient, ba chiar mai rau: ca este folosit intr-un mod defectuos. Combinati cele doua cauze
si veti obtine rezultate dezastruoase.

Se pare cd, pe masura ce ne folosim corpul tot mai putin, scade si nevoia noastra de a ne
folosi trupul, daca e sa judecam dupa abundenta, pe piata, de ustensile, gadgeturi, inventii si
inovatii destinate sa amelioreze si chiar sa elimine orice efort. Aceste progrese tehnice nu au
scutit nici domeniul gradinaritului, iar gradinarul modern nu mai stie cum sa faca fata aces-
tei multitudini de ustensile si masini care au incetat sa-i faciliteze munca, ajung sa lucreze
in locul lui, ca de exemplu noua masina de tuns iarba care lucreaza singura. Hotarat lucru,
munca manuala ne devine tot mai respingatoare. Si, daca lucrurile continua in directia asta,
in curand corpul nostru nu va mai sti sa faca niciun fel de efort si isi va pierde ratiunea de a
exista.

Nu se pune problema sa exageram in mod gratuit si sa refuzam total orice forma de
progres tehnic. Dar nici n-ar trebui ca progresul sa se intoarca impotriva noastra si sa ne
ruineze in mod subtil sdndtatea fizicd si mentala. Si chiar asta face atunci cand incurajeaza
o lenevie generatoare de obezitate, si un sedentarism care da nastere la reumatisme. Exact
asa se intampli atunci cAnd rupem contactul cu natura. In fond, cum s intrim in legitura
cu natura cand suntem imbracati ca niste cosmonauti cu protectoare de urechi, viziere, casti,
etc. si cand ne agitim de o masini care vibreazi, face zgomot si polueazi? In conditiile as-
tea, se mai poate oare vorbi de placerea de a gradinari, de placerea simturilor?

Pasiunea nebuna pentru aceste masini care usureaza pana la disparitie munca paman-
tului nu s-a datorat pur si simplu faptului ca, prin automatizare, se castiga timp - aceasta
marfa devenita rarisima. De altfel, daca facem calculele cu atentie si observam cat timp pier-
dem cu intretinerea, repararea si chiar castigarea de bani ca si achizitionam aceste masini,
observam ca nu suntem intotdeauna pe plus. Mi se pare chiar ca succesul adus de mecani-
zarea excesiva - care patrunde pana in gradinile noastre — provine, in buna parte, din rolul
paliativ pe care il joaca, eliminand sau deplasand simptomele date de pierderea cunoasterii
instinctive ale bunei autointrebuintiri. Indati ce am pierdut aceastii indemanare de bazi,
ignorand principiile care guverneaza mecanica umana, gesturile noastre devin o sursa de
probleme, de disconfort, de neplacere si de durere. Nu ne simtim bine in pielea noastra, cu
muschii cu care suntem inzestrati, corpul nostru devine tot mai striin de sufletul din noi. In
conditiile acestea, sa nu ne mai miram ca pana si cea mai simpla sarcina domestica se trans-
forma intr-o corvoadi. Dar a indulci realitatea nu inseamni a o remedia. In loc sa invitim
arta gestului economic, masina ne provoaca sa facem o drastica economie de gesturi. Dupa
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ce ca sunt tot mai putine gesturi, le mai facem si fara sa stim sa ne folosim corpul asa cum
ar trebui.

Paradoxal, in fata acestei abundente de masini destinate sa reduca tot mai multe gesturi
din viata de zi cu zi, ne confruntam si cu aparitia unui alt tip de masini concepute sa com-
penseze efectele nocive produse de prima familie de masini. Pe de o parte, suntem reticenti
fata de munca manuala si fizica, iar pe de alta parte nu ezitidm sa transpiram in salile de
gimnastici, aerobic s.a.m.d. In loc si petrecem cit mai mult timp in aer liber si si facem
exercitii utile si naturale, preferam sa facem un soi de ,,gimnastica sterila“ alergand pe banda
de jogging sau pedaland pe o bicicleta de apartament, ori vaslind de zor pe un aparat din sala
de fitness... Asta inseamna sa uitdm cd, spre deosebire de imbracaminte, nu puteti lasa la
vestiar obiceiul acestei proaste autointrebuintari. Daca practicati exercitii corporale fara sa
stiti in prealabil sa va folositi corect propriul corp nu ajungeti la niciun rezultat bun, riscand
chiar sa mariti proasta folosire a acestuia. De tot ceea ce castigati din punct de vedere mus-
cular nu profita decat muschii aceia care sufera, oricum, de exces de tonus. Prin caracterul
lor episodic, intermitent, uneori chiar excesiv si frenetic, aceste exercitii fizice nu remediaza
intr-un mod satisfacator problema sedentarismului in viata noastra moderna.

Tolstoi, cunostea valoarea ,exercitiului - munca“. Eroul romanului sdu Anna Kare-
nina, Levin, despre care am mai vorbit mai devreme, dupa ce a cosit toata ziua, cot la cot
cu mujicii, se intoarce acasa si-1 asteapta pe fratele sau, care este surprins sa vada ce buna
dispozitie si ce poftd de viatd are Levin. Acesta explicd, vorbind despre partida lui de cosit,
ca ,nimic nu are un efect mai revigorant asupra creierului. Ma astept sa se imbogateasca in
curand vocabularul medical cu un nou termen: cura prin munca?3“. Traducatorul, la vre-
mea respectiva, nu s-a straduit sa schimbe cuvantul din germana, care inseamna ,,vindecare
prin munca sau prin miscare®, in fond ergoterapia sau, ca sa ramanem in contextul nostru
horticol — pur si simplu ,terapie®. Poate ca termenul ,igiend“ ne-ar conveni mai mult decat
cuvintele ,vindecare® ori ,terapie®.

Ca si Levin, cred ca munca pe camp sau in gradina ar trebui sa aiba un loc de cinste
in ansamblul masurilor destinate sa pastreze si sa amelioreze starea de sanatate, atat din
punct de vedere fizic cat si mental. ,Munca vazuta ca exercitiu, desi nu pare la prima vedere,
lucreaza in permenenta trunchiul, intareste si solicita organele, ceea ce le asigura taranilor
si lucratorilor forta durabila si longevitate“, ne spune André de Sambucy?+. Dealtfel, este si
oficial: cercetatorii Universitatii din Brookes, Oxford, au studiat efectele pe care le creaza
practica gradinaritului. Rezultatele sunt elocvente. Activitati precum greblatul sau stivuitul
bustenilor ard la fel de multe calorii, daca nu chiar mai multe, decat o sedinta de aerobic.
Statisticile recente dezvaluie faptul ca sapatul pamantului consuma, intr-un minut, aproape
de doua ori mai multe calorii decat mersul pe bicicleta sau aerobicul.

23 Arbeitskur (germ., in original) (TEI).

24 Dupd crizd, ce poate face un bolnav in stare grava?*
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Gradinaritul sau buna intrebuintare a corpului sunt doua ingrediente
indispensabile ale antidotului pentru carentele sau excesele vietii moderne
si, implicit, ale progresului tehnic. Cu acest antidot, ca sa vorbim ca Jean
Giono (in Povara cerului), ,oamenii isi regasesc frumusetea cu o viteza in-
credibila. Dintr-o data, bratele si picioarele isi regasesc placerea originara
de-a fi brate si picioare“. Mai departe, Giono adauga: ,A lucra pamantul
este, in fond, o lucrare cosmica, cea pentru care noi, fundamental, suntem
facuti“. Si-atunci, sa lucram pentru binele planetei gradinarind, sa lucram
pentru binele nostru si sa ne punem trupurile la treaba, asa cum trebuie.
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Cartea lui Jo€l Carbonnel se incheie aici.
Ca si munca noastra, a celor din TEI &.
Inainte de a incheia, te rugam sa dai si tu mai departe.

Nu neaparat (sau nu numai) cartea,
ci si ideile si informatiile continute de ea.

Si, de ce nu, din roadele obtinute
ca urmare a punerii ei in practica.

Credem ca numai asa putem face tara
si lumea putin mai bune.

Dar din dar... Spor!
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