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ABSTRACT 

S e l f  image  f o r m a t i o n  , t h e  p r e g n a n c y  e x p e r i e n c e ,  a n d  

t h e  m o t h e r / c h i l d  bond c o n t a i n  b o t h  s e n s o r y  and  i n t e r a c t i v e  

c o m p o n e n t s ,  a l l  o f  w h i c h  h a v e  p r o f o u n d  i m p l i c a t i o n  f o r  

c o m m u n i c a t i o n  b e t w e e n  t h e  m o t h e r  and  c h i l d .  T h i s  t h e s i s  

e x a m i n e s  t h e s e  c o m p o n e n t s  o n  t h e  b a s i s  o f  a l i t e r a t u r e  r e v i e w  

a n d  t h e n  p r o p o s e s  a programme of e x e r c i s e  b a s e d  o n  b o d y  

a w a r e n e s s  p r i n c i p l e s ,  s t r u c t u r e d  i n  s u c h  a way a s  t o  e n h a n c e  

t h e  q u a l i t y  o f  t h e  m o t h e r / c h i l d  bond.  The e x e r c i s e  programme 

i s  o u t l i n e d  i n  d e t a i l  a n d  t h e  r e s u l t s  o f  a p i l o t  s t u d y  

c o n d u c t e d  f o r  t h e  t h e s i s  a r e  r e p o r t e d .  

The t h e s i s  b e g i n s  w i t h  a n  e x a m i n a t i o n  o f  t h e  r o l e  o f  

women i n  t h e  f a m i l y  f r o m  a n  h i s t o r i c a l  p e r s p e c t i v e ,  f o c u s i n g  

p r i m a r i l y  upon t h e i r  r e l a t i o n s h i p s  w i t h  c h i l d r e n .  The  

i n t e r a c t i v e  and s e n s o r y  componen ts  o f  t h e  s e l f  image a r e  t h e n  

e x p l o r e d ,  f o l l o w e d  by a c o n s i d e r a t i o n  o f  t h e  p h y s i c a l ,  

e m o t i o n a l  and s o c i a l  i m p a c t  of p r e g n a n c y .  L a s t l y ,  t h e  works  

o f  A l i c e  H o s s i ,  J o h n  Bowlby,  a n d  D a n i e l  S t e r n  a r e  h i g h l i g h t e d  

i n  a d i s c u s s i o n  o f  t h e  m o t h e r l c h i l d  bond.  

The t h e s i s  a r g u e s  t h a t  a p o s s i b l e  way o f  e n h a n c i n g  

t h e  bond  i s  t h r o u g h  a body movement programme b a s e d  o n  

modif  i c a t i o n s  o f  c o n v e n t i o n a l  e x e r c i s e  management t e c h n i q u e s .  

To t e s t  t h e s e  a r g u m e n t s ,  a n  e x e r c i s e  programme i s  d e s i g n e d  

a n d  p r e s e n t e d ,  a n d  t h e  r e s u l t s  o f  a p i l o t  programme r e p o r t e d .  
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Conc lud ing  r e m a r k s  s u g g e s t  a n  e v o l u t i o n a r y  

p e r s p e c t i v e  of  t h e  woman's r o l e  i n  t h e  f a m i l y ,  and d i s c u s s  

t h e  need  f o r  c r e a t i v e ,  h o l i s t i c  a p p r o a c h e s  t o  f i t n e s s  t h a t  

c a n  e a s i l y  accommodate t h e  m o t h e r l c h i l d  team.  
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P r e f a c e  

I n  t h e  b e g i n n i n g ,  I would l i k e  t o  do  t h r e e  t h i n g s ;  t o  

s a y  a word a b o u t  t h e  s t y l e  o f  t h e  t h e s i s ,  t o  a t t e m p t  a 
/ 

p e r s o n a l  e x p o s e  o f  my r e a s o n s  f o r  w r i t i n g  i t ,  a n d  t o  e x p r e s s  

my g r a t i t u d e .  A l t h o u g h  t h e  t h e s i s  n e c e s s a r i l y  c o m p l i e s  w i t h  

a c a d e m i c  s t a n d a r d s ,  I would l i k e  t o  v i s u a l i z e  my a u d i e n c e  a s  

p r i m a r i l y  t h e  s o - c a l l e d  l a y p e r s o n ,  a s  i t  h a s  been i m p o r t a n t  

t o  me t o  a t t e m p t  a n  h o n e s t  c o n t r i b u t i o n  t o  t h e  r e a l  w o r l d .  

T h e r e f o r e ,  I have  made a s  much of an  e f f o r t  a s  i s  p o s s i b l e  

w i t h i n  t h e  c o n f i n e s  o f  a  u n i v e r s i t y  e n v i r o n m e n t  t o  k e e p  t h e  

s t y l e  r e l a t i v e l y  c l e a r  and  f r e e  f rom t e c h n i c a l  j a r g o n ;  I t  i s  

hoped t h a t  p e o p l e  who a r e  n o t  i n v o l v e d  i n  academia  w i l l  f i n d  

i t  i n t e r e s t i n g  and h e l p f u l .  

I t  h a s  b e e n  s a i d  t o  me by f r i e n d s  b o t h  h e r e  a t  Simon 

F r a s e r  and e l s e w h e r e  t h a t  a s u c c e s s f u l  t h e s i s  i s  o n e  which 

o r i g i n a t e s  i n  a p e r s o n a l  q u e s t  a n d  i s  m o t i v a t e d  by  p r i v a t e  

c o n v i c t i o n .  My own work i s  t e s t i m o n y  t o  t h a t  b e l i e f .  My 

i n t e r e s t  i n  f i t n e s s  w a s  a c t u a l l y  m o t i v a t e d  by t h e  b i r t h  o f  my 

son  when I g a i n e d  a c o n s i d e r a b l e  amount o f  w e i g h t  and  t u r n e d  

to e x e r c i s e  i n  d e s p e r a t i o n .  Those  i n i t i a l  e x p e r i e n c e s  l e d  t o  

a d e e p e r  commitment t o  t h e  f i t n e s s  movement and t h e  i d e a  f o r  

t h i s  t h e s i s  began  t o  g e r m i n a t e .  

I l i k e  b e i n g  m a r r i e d ;  i t  f e e l s  l i k e  I am an i m p o r t a n t  

v i i i  



p a r t  of a team. The who le  r e a l l y  i s  g r e a t e r  t h a n  t h e  sum of 

t h e  p a r t s .  I l i k e  b e i n g  a m o t h e r  t o  my s o n ;  my r e l a t i o n s h i p  

w i t h  him i s  u n i q u e  and  v e r y  s p e c i a l .  Somewhere a l o n g  t h e  way 

i t  became i m p o r t a n t  f o r  me t o  s a y  t h a t  p u b l i c l y .  L i b e r a t i o n  

f o r  me h a s  meant  m a r r i a g e ,  my c h i l d  and s t e p c h i l d r e n ,  and  t h e  

a b i l i t y  t o  d e v e l o p  my p o t e n t i a l  t o  w h a t e v e r  l e v e l  I c h o o s e .  

I have  been v e r y  l u c k y .  

You d o  n o t  s u r v i v e  t h i s  k i n d  o f  a g g r a v a t i o n  a l o n e .  

T h e r e  a r e  c e r t a i n  p e o p l e  who have  n o t  o n l y  p r o v i d e d  s u p p o r t  

i n  t e r m s  o f  t h i s  w o r k ,  b u t  h a v e  a l s o  been  i m p o r t a n t  t o  my 

l i f e .  I would l i k e  t o  t h a n k  D r s .  Tom M a l l i n s o n  and  P a u l  

Heyer , who were  w i l l i n g  t o  s u p p o r t  a s l i g h t l y  o f f b e a t  p r o j e c t  

when i t  seemed no o n e  e l s e  would.  To M r .  Ron F r a n k l i n ,  my 

good f r i e n d  and  l o v e r  o f  f i n e  w i n e ,  g o e s  my own v e r s i o n  o f  

t h e  O s c a r  f o r  h i s  a s s i s t a n c e  i n  v i d e o t a p i n g ,  and  t h e  same t o  

h i s  s o n ,  M a s t e r  J ames  F r a n k l i n ,  f o r  h i s  b r i l l i a n t  ( a l b e i t  a t  

t i m e s  u n w i l l i n g )  p e r f o r m a n c e .  I am i n d e b t e d  t o  f i t n e s s  

p r o f e s s i o n a l s  Mike Marf e l l - J o n e s  , Lynne Cove and  J a c q u i e  

A l l a n ,  who s u p p o r t e d  a f r u s t r a t e d  f a t  l a d y ' s  first f a l t e r i n g  

s t e p s  t o w a r d  a f i t n e s s  p e r s p e c t i v e .  To  my f r i e n d  P a t  A r t l e y  

g o e s  t h e  c r e d i t  f o r  wading  t h r o u g h  my t e r r i b l e  t y p i n g  t o  

p r o d u c e  a f i r s t  c lass  f i n a l  d r a f t .  My young and t a l e n t e d  

f r i e n d ,  T a r a  L u h t a n e n ,  gave  h e r  t i m e  and  e n e r g y  t o  p r o d u c e  

m a r v e l o u s  i l l u s t r a t i o n s .  



Most i m p o r t a n t l y ,  I would l i k e  t o  t h a n k  my husbapd  

Wolf f o r  h i s  s u p p o r t ,  e n c o u r a g e m e n t ,  and h i s  l a c k  o f  sympathy  

when I whined  and  s a i d  i t  would n e v e r  b e  d o n e .  And l a s t  ( b u t  

most c e r t a i n l y  n o t  l e a s t )  t o  my s o n  Ryan; o n c e  i n  a w h i l e  t h e  

bane  o f  my e x i s t e n c e ;  

a l w a y s  t h e  j o y  o f  my l i f e .  
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INTRODUCTION 

I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e  i s  a movement s y s t e m  b a s e d  on 

body a w a r e n e s s  a n d  e x e r c i s e  management p r i n c i p l e s  t h a t  meets 

t h e  r e h a b i l i t a t i v e  n e e d s  o f  t h e  new m o t h e r  w h i l e  a t  t h e  same 

t i m e  p r o v i d i n g  k i n e s t h e t i c ,  v e s t i b u l a r  and  p h y s i c a l  

s t i m u l a t i o n  f o r  h e r  c h i l d .  The programme i s  b a s e d  on a 

c o n v i c t i o n  t h a t ,  b e c a u s e  p r e g n a n c y  a n d  bond ing  e x p e r i e n c e s  

a r e  s o  o b v i o u s l y  p s y c h o p h y s i c a l  i n  n a t u r e ,  mu tua l  i n t e r a c t i o n  

c a n  e n h a n c e  t h e  n a t u r e  o f  t h e  r e l a t i o n s h i p .  I n  a d d i t i o n ,  t h e  

t h e s i s  e x a m i n e s  t h e  i n t e r a c t i v e  and  s e n s o r y  components  o f  

s e l f  image  a n d  p o s t u l a t e s  t h a t  t h e  s e l f  esteem o f  b o t h  m o t h e r  

and  c h i l d  may b e  e n h a n c e d  when i n t e r a c t i o n  t a k e s  p l a c e  w i t h i n  

a  p h y s i c a l  c o n t e x t .  

The t h e s i s  is  d i v i d e d  i n t o  t h r e e  d i s t i n c t  s e c t i o n s  

t o  b u i l d  t h e  a rgumen t  as  c o m p r e h e n s i v e l y  as p o s s i b l e .  P a r t  

One b e g i n s  w i t h  a n  h i s t o r i c a l  p e r s p e c t i v e  o f  t h e  m o t h e r / c h i l d  

r e l a t i o n s h i p .  N e x t ,  t h e  i n t e r a c t i v e  a n d  s e n s o r y  components  

o f  s e l f  image  f o r m a t i o n  a r e  c o n s i d e r e d ,  d r awing  h e a v i l y  upon 

t h e  d i s c i p l i n e s  o f  T r a n s a c t i o n a l  A n a l y s i s  and  N e u r o l i n g u i s t i c  

Programming. The p h y s i c a l ,  e m o t i o n a l  and s o c i a l  a s p e c t s  o f  

p r egnancy  a r e  d i s c u s s e d ;  t h e  d i s c i p l i n e  o f  s t r u c t u r a l i s m  

p r o v i d e s  a r e l e v a n t  f ramework  f o r  u n d e r s t a n d i n g  i t s  s o c i a l  

c o n s e q u e n c e s .  The m o t h e r l c h i l d  bond is  a l s o  examined w i t h i n  

t h i s  i n t e r a c t i v e / s e n s o r y  f ramework  ( u s i n g  b i o s o c i a l  f e m i n i s m  

and  t h e  i n t e r a c t i v e  a p p r o a c h  o f  D a n i e l  S t e r n  ). I n  t h i s  way, 



a l l  t h r e e  e x p e r i e n c e s  ( s e l f  image  f o r m a t i o n ,  p r e g n a n c y  and 

b o n d i n g )  a re  l i n k e d  w i t h i n  a p s y c h o p h y s i c a l  c o n t e x t .  

P a r t  Two b e g i n s  w i t h  a d i s c u s s i o n  o f  body a w a r e n e s s  

p r i n c i p l e s  d r a w i n g  on  a s p e c t s  o f  t h e  work o f  F.M. A l e x a n d e r ,  

Moshe F e l d e n k r a i s  and  A l e x a n d e r  Loewen. The i n t e g r i t y  o f  t h e  

i n t e r a c t i v e / s e n s o r y  f ramework is  m a i n t a i n e d  i n  t h i s  

d i s c u s s i o n  and  c a r r i e d  f o r w a r d  by a n  e x a m i n a t i o n  o f  r e l e v a n t  

p r i n c i p l e s  o f  e x e r c i s e  management.  Of p a r t i c u l a r  i n t e r e s t  is  

a c o n s i d e r a t i o n  o f  t h e  mood a l t e r i n g  e f f e c t s  o f  e x e r c i s e .  

P a r t  T h r e e  p r e s e n t s  t h e  I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e  

programme and  d i s c u s s e s  t h e  r e s u l t s  o f  a  p i l o t  programme. No 

h a r d  d a t a  a n a l y s i s  was a t t e m p t e d .  I n s t e a d ,  t h e  e x a m i n a t i o n  

o f  t h e  r e s u l t s  o f  t h e  p i l o t  programme ( c o n d u c t e d  f o r  t h e  

t h e s i s )  i s  r e s t r i c t e d  t o  d i s c u s s i n g  i n  what ways t h e  

programme c o n c e p t s  were expanded  as  a r e s u l t  o f  ongo ing  

communica t ion  w i t h  new m o t h e r s  and  t h e i r  b a b i e s .  A 1  t hough  

t h e  a c t u a l  e x e r c i s e s  are  appended  t o  t h e  t h e s i s ,  t h e  main 

t e x t  e x p a n d s  t h e  i n t e r a c t i v e / s e n s o r y  c o n n e c t i o n s  o f  P a r t s  One 

and Two, r e l a t i n g  them more s p e c i f i c a l l y  t o  t h e  I n t e r a c t i v e  

E x e r c i s e  Programme. C o n c l u d i n g  r e m a r k s  summar ize  t h e  

f i n d i n g s  o f  P a r t s  One t o  T h r e e  and  t h e n  s p e c u l a t e  on t h e  

e v o l u t i o n a r y  b e g i n n i n g s  o f  women's ro l e  i n  t h e  f a m i l y .  An 

"Accommodative F i t n e s s  S t r a t e g y "  i s  p r o p o s e d  i n  a  d i s c u s s i o n  

o f  t h e  power p o l i t i c s  o f  t h e  f i t n e s s  movement. 

I n  summary, t h e  c e n t r a l  c o n c e r n  o f  t h e  t h e s i s  is  t o  

d e v e l o p  a f e m i n i s t  p e r s p e c t i v e  on i n t e r a c t i v e  and  s e n s o r y  



components  o f  t h e  bond ing  e x p e r i e n c e  t h a t  d o e s  n o t  i g n o r e  ' 

b i o s o c i a l  r e l a i t i e s .  I n  d o i n g  s o ,  t h e  m o t h e r l c h i l d  

r e l a t i o n s h i p  i s  r e - e s t a b l i s h e d  as a v i t a l  d e t e r m i n a n t  o f  

f u t u r e  communicatory a b i l i t y .  The "hand t h a t  r o c k s  t h e  

c r a d l e "  may t r u l y  b e  t h e  "hand t h a t  r u l e s  t h e  w o r l d n . *  

*Ross ,  c i t e d  i n  S t e v e n s o n ,  1967 



C h a p t e r  One - P a r e n t i n g  a s  M o t h e r i n g  

E x a m i n a t i o n  o f  h i s t o r i c a l  r e c o r d  ( f o r  o u r  p u r p o s e s ,  t h a t  

which  d e t a i l s  f a m i l y  r e l a t i o n s h i p s )  i s  r e v e a l i n g ,  p e r h a p s  a s  

much f o r  what  i t  d o e s  n o t  s a y  a s  f o r  what  i t  d o e s .  A l a c k  o f  

r e f e r e n c e s  t o  c h i l d r e n  i n  h i s t o r i c a l  r e c o r d  i s  i n d i c a t i v e  of  

t h e i r  s t a t u s  ( o r  l a c k  o f  s a m e )  w i t h i n  a p a r t i c u l a r  s o c i e t y .  

I n  a n  e f f o r t  t o  p l a c e  t h e  a r g u m e n t  w i t h i n  a  c h r o n o l o g i c a l  

c o n t e x t ,  we w i l l  examine  t h e  h i s t o r i c a l  a n a l y s e s  o f  P h i l i p p e  

A r i e s  a n d  L loyd  de  Mause. From t h i s  a n a l y s i s ,  we w i l l  d e r i v e  

a  p i c t u r e  o f  t h e  c o n t e m p o r a r y  m o t h e r / c h i l d  r e l a t i o n s h i p  a s  

o n e  which  h a s  a t  l e a s t  t h e  p o t e n t i a l  of c r e a t i n g  enormous 

s t r e s s  f o r  t h e  m o t h e r ,  u n l e s s  s h e  i s  a w a r e  enough  t o  e x e r c i s e  

a p p r o p r i a t e  s a f e g u a r d s .  

An H i s to r i ca l  P e r s p e c t i v e  

A number o f  works  o f  a n  h i s t o r i c a l ,  s o c i a l ,  or  

p s y c h o a n a l y t i c  n a t u r e  have  a t t e m p t e d  t o  d e a l  w i t h  t h e  

q u e s t i o n  o f  a  c h i l d ' s  r e l a t i o n s h i p  t o  h i s / h e r  p a r e n t s  and i t s  

c u l t u r a l  s i g n i f i c a n c e .  T h i s  r e l a t i o n s h i p  e x i s t s  p r i m a r i l y  

w i t h  t h e  m o t h e r ,  a s  t h e  f a t h e r ' s  r o l e  t e n d s  t o  be  

i n c o n s i s t e n t  a n d  somewhat t r a n s i t o r y .  A l l  o f  t h e s e  works 

p r o f e s s  an a w a r e n e s s  o f  t h e  l a c k  o f  e m p i r i c a l l y  v e r i f i a b l e  

d a t a  c o n c e r n i n g  c h i l d r e n  a n d  a l l  r e c o g n i z e  t h e  n e c e s s i t y  of 

h a v i n g  t o  " r e a d  between t h e  l i n e s " .  T h e s e  i n f e r e n c e s  c a n  



p r o v i d e  a b a s i s  f o r  a n  h i s t o r i c a l  p e r s p e c t i v e  o f  t h e  

m o t h e r / c h i l d  r e l a t i o n s h i p .  

C o n s i d e r  t h e  i n f a n t  a t  t h e  p o i n t  o f  p a s s a g e  t h r o u g h  

t h e  b i r t h  c a n a l .  Rowland L o r i m e r ,  i n  h i s  e s s a y ,  

" N e g o t i a t i o n s  f o r  P e r s o n a g e " ,  c a p t u r e s  t h e  d i f f i c u l t i e s  o f  

t h a t  f i r s t  j o u r n e y  i n t o  t h e  w o r l d ;  

Out  i n t o  t h e  wor ld  t h e  baby  comes f rom an 
almost c o n s i s t e n t  9 8 O  F a r e n h e i t  t o  anywhere  
f r o m  be tween  a b o u t  5 U 0  a n d  120•‹,  f r o m  
c o n s t a n t  c o n t a c t  w i t h  warm, s o f t  t i s s u e s  
a n d  l i q u i d s  t o  o n l y  p a r t i a l  c o n t a c t  w i t h  
s e m i - s o f t  l i q u i d s  of v a r y i n g  t e m p e r a t u r e s ;  
f r o m  r e l a t i v e  d a r k n e s s  t o  a  f a i r  c i r c u s  o f  
l i g h t s  and  f o r m s ,  f rom s o f t  l o w  p i t c h e d  
s o u n d s  t o  a l l  manner  o f  a b r u p t  n o i s e ,  f r o m  
a  c o n s t a n t  e f f o r t l e s s  s u p p l y  of n u t r i e n t s  
a n d  a u t o m a t i c  w a s t e  d i s p o s a l  t o  p e r i o d i c  
o p p o r t u n i t i e s  f o r  s u c h  l i q u i d ,  a  t a s k  which 
i n e v i t a b l y  i s  p e r f o r m e d  i m p e r f e c t l y  
r e q u i r i n g  now a n d  t h e n  r e t a i n i n g  t h e  l i q u i d  
a n d  e x p e l l i n g  g a s ,  o u t  o n e  end  o r  t h e  
o t h e r .  I s  i t  a n y  wonder t h a t  t h e  c h i l d  
a l m o s t  i m m e d i a t e l y  g o e s  t o  s l e e p ?  ( 1 9 7 5 )  

The i m p l i c a t i o n s  o f  b i r t h  t r a u m a  have  b e e n  s t u d i e d  

w i t h i n  t h e  c o n t e x t  o f  many d i s c i p l i n e s ,  a n d  a r e  w i d e l y  

r e c o g n i z e d .  I f  n o t h i n g  e l s e ,  t h e  s h e e r  p h y s i c a l  v i o l e n c e  of 

t h e  e x p e r i e n c e  s h o u l d  be enough  t o  make u s  p a i n f u l l y  aware  of 

t h e  p o t e n t i a l  f o r  p s y c h o l o g i c a l  a f f e c t .  No te  t h i s  

d e s c r i p t i o n  of b i r t h  by R i c h a r d  S t e e l e  i n  t h e  T a t l e r  ( 1 7 0 6 ) ;  

t h e  s t y l i s t i c  d i f f e r e n c e s  a l o n e  be tween  t h i s  and  L o r i m e r ' s  

a c c o u n t  make a  s u b t l e  s t a t e m e n t  c o n c e r n i n g  t h e  d i f f e r e n c e s  i n  

t r e a t m e n t  of c h i l d r e n ;  



I l a y  v e r y  q u i e t ;  b u t  t h e  w i t c h ,  f o r  no 
manner of r e a s o n  o r  p r o v o c a t i o n  i n  t h e  
w o r l d ,  t a k e s  me a n d  b i n d s  my h e a d  a s  h a r d  
a s  s h e  p o s s i b l y  c o u l d ;  t h e n  t i e s  up b o t h  my 
l e g s  and  makes me s w a l l o w  down a h a r s h  
m i x t u r e .  I t h o u g h t  i t  a  h a r s h  e n t r a n c e  
i n t o  l i f e ,  t o  b e g i n  w i t h  t a k i n g  p h y s i c .  
When I w a s  t h u s  d r e s s e d ,  I w a s  c a r r i e d  t o  a 
b e d s i d e  where  a  f i n e  young l a d y  (my m o t h e r ,  
I w o n t )  had l i k e  t o  have  me hugged  t o  d e a t h  . . . a n d  t h r e w  me i n t o  a g i r l ' s  a rms  t h a t  
was t a k e n  i n  t o  t e n d  me. The g i r l  was v e r y  
p roud  o f  t h e  womanly employment o f  a n u r s e ,  
and  t o o k  i t  upon h e r s e l f  t o  s t r i p  and  d r e s s  
me anew,  b e c a u s e  I had  made a  n o i s e ,  t o  s e e  
what  a i l e d  me; s h e  d i d  so and  s t u c k  a p i n  
i n  e v e r y  j o i n t  a b o u t .  I s t i l l  c r i e d ,  upon 
wh ich ,  s h e  l a y  me on my f a c e  i n  h e r  l a p ,  
a n d ,  t o  q u i e t  me ,  f e l l  t o  n a i l i n g  a l l  t h e  
p i n s  i n  by c l a p p i n g  me on t h e  back and  
s c r e a m i n g  a l u l l a b y .  

( d e  Mause, 1974)  

From such  an i n a u s p i c i o u s  b e g i n n i n g ,  t h e  c h i l d  

p r o c e e d s  t o  t r y  and come t o  t e r m s  w i t h  t h e  w o r l d ;  i n  

Lor imer  I s  t e r m s ,  t o  " n e g o t i a t e  f o r  p e r s o n a g e " .  And who d o e s  

s h e  have  t o  ac t  as  g u i d e s  on t h i s  voyage  of  d i s c o v e r y ?  None 

o t h e r  t h a n  " p e r s o n a g e s "  who h a v e  been a f f e c t e d  by t h e  same 

k i n d s  o f  t r a u m a s  t o  which  s h e  h a s  been exposed  ( i n  a d d i t i o n  

t o  o t h e r  t r a u m a s  which  s h e  h a s  y e t  t o  e n c o u n t e r ) .  The 

" g u i d e  's" e x p e r i e n c e s  w i t h  t h e  t e r r i t o r y  w i l l  d i r e c t l y  

i n f l u e n c e  t h e  n a t u r e  o f  t h e  c h i l d ' s  f i r s t  i m p r e s s i o n s  o f  t h e  

w o r l d .  When t h e  i n d i v i d u a l  a s s u m i n g  t h e  p a r e n t  r o l e  ( s e e n  by  

t h e  c h i l d  a s  an o m n i s c i e n t  g u i d e )  p a s s e s  on a r e s t r i c t e d  v i e w  

of  t h e  w o r l d ,  t h e  c h i l d  is c o r r e s p o n d i n g l y  i n h i b i t e d  i n  t h e  

number o f  ways i n  which s h e  i s  a b l e  t o  r e a c t .  Having no  

o t h e r  "map" t o  u s e ,  t h e  c h i l d  n e g o t i a t e s  t h e  " t e r r i t o r y "  i n  



much t h e  same way a s  h e r  p a r e n t s  ( a n d  p o s s i b l y  h e r  p a r e n $ s l  

p a r e n t s )  d i d .  

However,  a t  t h e  f r e n e t i c  p a c e  a t  which  w e s t e r n  

c u l t u r e  i s  d e v e l o p i n g ,  s u c h  maps become o b s o l e t e  more and  

more q u i c k l y  and  t h e  t r a n s m i s s i o n  o f  c u l t u r e  a l o n g  f a m i l i a l  

l i n e s  i s  becoming more and  more i n e f f e c t i v e .  We r e q u i r e  

knowledge  a t  a much f a s t e r  r a t e  i n  o r d e r  t o  compensa t e  f o r  

t h e  r a t e  a t  which s u c h  knowledge  i s  c h a n g i n g .   his s i t u a t i o n  

h a s  d e f i n i t e  i m p l i c a t i o n s  f o r  t h e  f i e l d  o f  mass 

c o m m u n i c a t i o n s .  A t  wha t  p o i n t  d o e s  t h e  f a m i l y  c e a s e  t o  b e  

t h e  t r a n s m i t t e r  o f  c u l t u r a l  knowledge  and  more " e f f i c i e n t "  

me thods  t a k e  o v e r ?  What w i l l  b e  t h e  u l t i m a t e  e f f e c t  o f  s u c h  

e f f i c i e n c y ?  

With t h i s  b a c k g r o u n d  i n  m i n d ,  i t  i s  i n t e r e s t i n g  t o  

c o n s i d e r  t h e  soc ia l  e v o l u t i o n  of t h e  f a m i l y ,  i n  p a r t i c u l a r  

t h e  m o t h e r l c h i l d  b o n d ,  a n d  d e t e r m i n e  how t h e  deve lopmen t  o f  

t h e  f a m i l y  ( and  c h i l d r e a r i n g  p r a c t i c e s )  h a s  p a r a l l e l e d  t h e  

deve lopmen t  o f  s o c i e t y .  P h i l i p p e  A r i e s  (1962)  o f f e r s  a n  

a p p r o a c h  f rom t h e  p e r s p e c t i v e  o f  soc i a l  t h e o r y  and  L loyd  d e  

Mause (1974)  p r e s e n t s  an  a p p r o a c h  t h a t  i s  more p s y c h o s o c i a l  

i n  n a t u r e .  I n  C e n t u r i e s  - o f  C h i l d h o o d ,  A r i e s  r i c h l y  d e t a i l s  

f a m i l y  l i f e  f rom t h e  m i d d l e  a g e s  t h r o u g h  t o  s e v e n t e e n t h  

c e n t u r y  F r a n c e .  He v i e w s  t h e  n u c l e a r  f a m i l y  i n  e s s e n t i a l l y  

n e g a t i v e  t e r m s ;  t h e  i m p o s i t i o n  o f  t h e  n u c l e a r  f a m i l y  

l i f e s t y l e  on  t h e  soc ia l  l i f e  o f  t h e  c h i l d  d i d  n o t h i n g  b u t  

r e s t r i c t  t h e  c h i l d ' s  r e l a t i v e  f r e e d o m  o f  movement w i t h i n  t h e  

a d u l t  c u l t u r e  by  d e f i n i n g  h i s  ro l e  ( a n d  i t s  b o u n d a r i e s )  and  



s u b j u g a t i n g  him i n  s t a t u s  t o  t h e  a d u l t  c u l t u r e .  P r e v i o u s  to 

t h e  i n c e p t i o n  o f  t h e  n u c l e a r  f a m i l y  ( a c c o r d i n g  t o  A r i e s )  t h e  

c h i l d  mixed f r e e l y  w i t h i n  t h e  a d u l t  c u l t u r e  f rom a b o u t  a g e  

s e v e n ,  when h e  w a s  u s u a l l y  s e n t  o u t  t o  work. P r i o r  t o  a g e  

s e v e n ,  c h i l d r e n  were  u s u a l l y  g i v e n  no  s t a t u s  a t  a l l .  The 

h i g h  i n c i d e n c e  o f  i n f a n t  m o r t a l i t y  n e c e s s i t a t e d  t h i s  

e m o t i o n a l  i n d i f f e r e n c e ;  a n  e f f i c i e n t  way o f  s t r u c t u r i n g  a 

d e f e n s e  a g a i n s t  t h e  p r o b a b l e  d e a t h  o f  a c h i l d  f rom a n y  number 

of c a u s e s  was t o  r e m a i n  p s y c h o l o g i c a l l y  d e t a c h e d ;  t o  view him 

a s  a n o n e n t i t y .  A r i e s  a r g u e s  t h a t  t h i s  l a c k  o f  d e f i n i t i o n  o f  

t h e  " c h i l d "  s t a t u s  had a p o s i t i v e  e f f e c t  i n  t h a t  i t  a l l o w e d  

t h e  c h i l d  t o  d e v e l o p  h e r  own s e n s e  o f  r o l e s  and  i d e n t i t y  t o  a 

g r e a t e r  d e g r e e  t h a n  i f  s h e  were  c o n s t r a i n e d  by t h e  

e x p e c t a t i o n s  o f  o t h e r s .  

The v i r t u e s  o f  m a t e r n a l  c a r e  a r e  i m p o r t a n t  c u l t u r a l  

v a l u e s  i n  w e s t e r n  s o c i e t y ;  c h i l d r e n  a r e  t o  b e  pampered ,  

c o d d l e d  and  t r e a t e d  s o l i c i t i o u s l y  i f  t h e y  a r e  t o  grow i n t o  

s e c u r e  a d u l t s .  However ,  i t  would seem t h a t  e v e r y  p o s i t i v e  

d i s p l a y  of emot ion  c a r r i e s  w i t h  i t  t h e  s e e d s  o f  i t s  own 

n e g a t i v i t y ,  i n  a l m o s t  a Marxian d i a l e c t i c  s e n s e .  C o n s i d e r  

t h e  mother  who r u n s  t o  c o m f o r t  h e r  c h i l d  a t  i ts  s l i g h t e s t  

wh imper ing ;  p e r h a p s  i t  i s  h e r  n e e d s  t h a t  a r e  b e i n g  

( p a t h o l o g i c a l l y )  met  r a t h e r  t h a n  t h e  n e e d s  o f  t h e  c h i l d .  

S o l i c i t u d e  e a s i l y  c r o s s e s  o v e r  i n t o  p a t r o n a g e ;  t h e  n e e d s  o f  

t h e  c h i l d  become c o n f u s e d  w i t h  t h e  p e r s o n a l  agenda  o f  t h e  

" p a r e n t  f i g u r e "  who, a s  we w i l l  s e e ,  i s  most o f t e n  ( a n d  most 

s i g n f i c a n t l y )  t h e  mo the r .  P e r h a p s  i t  i s  n e c e s s a r y  t o  p r o v i d e  



t o  c h i l d r e n  l e s s  p a t r o n a g e  a n d  more o p p o r t u n i t i e s  t o  p r o v e  

t h e m s e l v e s ;  convey  t o  c h i l d r e n  t h a t  t h e y  a r e  c a p a b l e  o f  

a s suming  r e s p o n s i b i l i t y  f o r  t h e i r  own l i v e s  and  t h e y  may r i s e  

t o  t h e  c h a l l e n g e .  M o m i s r n  ( S e b a l d ,  1976)  d e t a i l s  t h e  p o s s i b l e  

d e v a s t a t i n g  e f f e c t s  o f  t h i s  o v e r c o n c e r n .  Accord ing  t o  

S e b a l d ,  t h e  " p e r f e c t "  m o t h e r  u n d e r t a k e s  t h e  r a i s i n g  o f  a 

" p e r f e c t "  c h i l d  ( m o s t  o f t e n  a  m a l e )  t o  b e  t h e  s u c c e s s  t h a t  

t h e  mo the r  h e r s e l f  would l i k e  t o  be .  P h i l l i p  S l a t e r  a l s o  

d i s c u s s e s  t h i s  s i t u a t i o n  i n  F o o t h o l d s  ( 1 9 7 7 ) .  I n  t h e  

p r o c e s s ,  s h e  becomes a MOM, u n i n t e n t i o n a l l y  ( a t  l e a s t  a t  a 

c o n s c i o u s  l e v e l )  making a p s y c h o l o g i c a l  wreck o f  h e r  c h i l d .  

The c h i l d  grows up as an  i n d e c i s i v e  and d e p e n d e n t  a d u l t ,  

neve r  h a v i n g  d e v e l o p e d  t h e  r e s o u r c e s  t o  t h i n k  f o r  h i m s e l f .  

H a t h e r  t h a n  l o o k i n g  i n s i d e  h e r s e l f  and c a r i n g  f o r  h e r  own 

n e e d s ,  t h e  - MOM f  e e l s  c o n s t r a i n e d ,  b o t h  p s y c h o l o g i c a l l y  a n d  

s o c i a l l y ,  t o  f i n d  e x p r e s s i o n  o f  h e r  own p e r s o n a l i t y  t h r o u g h  

t h a t  of  t h e  c h i l d .  

L loyd  d e  Mause ( 1 9 7 4 )  o f f e r s  a  two d i m e n s i o n a l  

a p p r o a c h  t o  t h e  p r o b l e m ,  i n  what  h e  t e r m s  a p s y c h o g e n i c  mode. 

De Mause v i e w s  t h i s  as a new pa rad igm f o r  h i s t o r y ;  a way o f  

a p p r o a c h i n g  h i s t o r i c a l  r e  s e a r c h  t h a t  g o e s  beyond c u r r e n t l y  

p o p u l a r  a n a l y t i c  m e t h o d s ,  r e v e r s i n g  t h e  u s u a l  "mind as  t a b u l a  

r a s a "  t o  c o n s i d e r  t h e  w o r l d  a s  " t a b u l a  r a s a " .  E s s e n t i a l l y ,  

t h e  i n f a n t  e n t e r s  a w o r l d  o f  o b j e c t s  d e v o i d  o f  meaning which 

a r e  i n v e s t e d  w i t h  a s i g n i f i c a n c e  which  i s  h i g h l y  d e p e n d e n t  

upon t h e  n a t u r e  o f  t h e  c a r e  h e  r e c e i v e s .  

De Mause c o n s i d e r s  t w o  i d e a s  i n  f o r m u l a t i n g  h i s  i d e a s  



of p a r e n t l c h i l d  r e l a t i o n s h i p s ;  t h e  m o t i v a t i o n s  b e h i n d  t h e  

n a t u r e  o f  t h e  r e l a t i o n s h i p  i t s e l f  and  i t s  e v o l u t i o n  i n  

h i s t o r y .  He c l a s s i f i e s  t h r e e  p o s s i b l e  r e s p o n s e s  t h a t  t h e  

a d u l t  may have  i n  t h e  c r i t i c a l  moments o f  t h e  r e l a t i o n s h i p ;  

p r o j e c t i v e  r e a c t i o n s  o c c u r  a s  t h e  a d u l t  u s e s  t h e  c h i l d  as  a  

v e h i c l e  f o r  t h e  i n t e r p r e t a t i o n  or e x p r e s s i o n  of  t h e  c o n t e n t s  

of  h e r  own u n c o n s c i o u s ,  a n d  r e v e r s a l  r e a c t i o n s  o c c u r  when t h e  

c h i l d  i s  u s e d  a s  a s u b s t i t u t e  f o r  a n  a d u l t  f i g u r e  o f  

c h i l d h o o d  i m p o r t a n c e .  The f i n a l  a l t e r n a t i v e  i s  t h e  e m p a t h i c  

r e a c t i o n  when t h e  a d u l t  r e c o g n i z e s  t h e  c h i l d ' s  n e e d s  a n d  ac t s  

t o  s a t i s f y  them.  P e r s o n a l  n e e d s  d o  n o t  i n t e r f e r e .  E r i k  

E r i k s o n ' s  c o n c e p t  o f  " g e n e r a t i v i t y "  (1963) h e l p s  t o  c l a r i f y  

what  m o t i v a t i o n s  a r e  b e h i n d  - t h e  a d u l t ' s  d e c i s i o n  t o  a c t  

toward  t h e  c h i l d  i n  a c e r t a i n  way. 

E r i k s o n  d e f i n e s  g e n e r a t i v i t y  a s  t h e  c o n c e r n  t h a t  o n e  

g e n e r a t i o n  h a s  w i t h  e s t a b l i s h i n g  and  g u i d i n g  t h e  n e x t  

g e n e r a t i o n .  The q u a l i t y  o f  t h i s  c o n c e r n  i s  g e n e r a t e d  by 

t h r e e  i n t e r r e l a t e d  f a c t o r s ;  

1/ The m o t h e r ' s  p a s t  e x p e r i e n c e  w i t h  b e i n g  m o t h e r e d  

2/ Some a g r e e m e n t  be tween  t h e  m o t h e r ' s  c o n c e p t i o n  
o f  motherhood a n d  t h a t  h e l d  by t h e  e n v i r o n m e n t  
( t r u s t w o r t h y  s u r r o u n d i n g s )  

3/ The n a t u r e  o f  t h e  wor ld  v iew h e l d  by t h e  m o t h e r .  

I n  some fo rm or a n o t h e r ,  t h e s e  f a c t o r s  combine t o  p r o d u c e  

r e a c t i o n s  t o  c h i l d r e n  t h a t  c a n  b e  s e e n  as h a v i n g  t h e  

s t r u c t u r e  of o n e  o f  t h e  r e a c t i o n s  s u g g e s t e d  by de Mause. 

De Mause a d v a n c e s  an  i d e a  c o n c e r n i n g  t h e  c u l t u r a l  

e x p r e s s i o n  of c h i l d r e a r i n g  p r a c t i c e s  which he  r e f e r s  t o  as  



" p e r i o d i c  modes of p a r e n  t / c h i l d  r e l a t i o n s "  ( d e  Mause, p. 51). 

He examines  t h e  h i s t o r y  o f  p a r e n t l c h i l d  r e l a t i o n s  f r o m  an 

e v o l u t i o n a r y  p e r s p e c t i v e ,  e m p h a s i z i n g  t h a t  a l t h o u g h  

p s y c h o g e n i c  e v o l u t i o n  p r o c e e d s  a l o n g  d i f f e r e n t  f a m i l y  l i n e s  

a t  d i f f e r e n t  r a t e s ,  some o v e r a l l  t r e n d s  i n  t h e  deve lopmen t  of 

r e l a t i o n s h i p s  c a n  be  i d e n t i f i e d .  A s  g e n e r a t i o n  f o l l o w s  

g e n e r a t i o n ,  de Mause s e e s  t h a t  p a r e n t s  become p r o g r e s s i v e l y  

c l o s e r  t o  t h e i r  c h i l d r e n  a s  t h e y  a r e  i n c r e a s i n g l y  a b l e  t o  

work t h r o u g h  t h e i r  own a n x i e t i e s  and d e a l  more e m p a t h i c a l l y  

w i t h  t h e  n e e d s  o f  t h e i r  own c h i l d r e n .  De Mause i d e n t i f i e s  

t h e  s i x  h i s t o r i c a l  modes a s  f o l l o w s ;  

I n f a n t i c i d a l  Mode ( ~ n t i ~ u i t y  t o  t h e  F o u r t h  C e n t u r y  A . D . )  

Dur ing  t h i s  p e r i o d ,  p a r e n t s  r o u t i n e l y  r e s o l v e d  t h e i r  

a n x i e t i e s  a b o u t  c a r i n g  f o r  c h i l d r e n  by k i l l i n g  them ( g i r l s  i n  

p a r t i c u l a r ) .  Of t h e  c h i l d r e n  t h a t  were  p e r m i t t e d  t o  s u r v i v e ,  . 

most were  s u b j e c t  t o  p r o j e c t i v e  a n d  r e v e r s a l  r e a c t i o n s  o f  t h e  

most e x t r e m e  v a r i e t y .  

Abandonment Mode ( F o u r t h  t o  T h i r t e e n t h  C e n t u r y  A.D. ) 

The c h i l d  a t  t h i s  s t a g e  i s  now c o n s i d e r e d  t o  have a 

s o u l  ( A r i e s  and  Lyman h a v e  a l s o  r e f e r r e d  t o  t h i s  deve lopmen t  

i n  p a r e n t l c h i l d  r e l a t i o n s )  a n d  t h e r e f o r e  k i l l i n g  t a k e s  on t h e  

s t i g m a  of m u r d e r .  The p a r e n t  no l o n g e r  h a s  t h i s  o u t l e t  a n d  
I 

r e s o r t s  t o  a b a n d o n i n g  t h e  c h i l d ;  t o  a wet n u r s e ,  a f o s t e r  

home or  even i n  an e m o t i o n a l  s e n s e ,  i n  o r d e r  t o  c o n t r o l  or  

e s c a p e  t h e i r  own p r o j e c t i o n s .  C h i l d r e n  were  s t i l l  s u b j e c t  t o  



e x t r e m e  p r o j  e c t i v e  r e a c t i o n  b u t ,  as e v i d e n c e  o f  diminishing 

amounts  o f  sodomy i n d i c a t e s ,  c h i l d r e n  were l e s s  v i c t i m i z e d  by 

r e v e r s a l  r e a c t i o n s  ( i . e .  r e q u i r i n g  o f  them t h a t  t h e y  s e r v e  a s  

a p o w e r l e s s  s e x u a l  p a r t n e r  t o  t h e  a d u l t ) .  

Ambivalent  Mode ( T h i r t e e n t h  t o  S e v e n t e e n t h  C e n t u r y  A.D. ) 

C h i l d r e n  now become o b j e c t s  t o  mould and b e a t  i n t o  

s h a p e  ( p h y s i c a l l y  o r  p s y c h o l o g i c a l l y ) .  C h i l d  i n s t r u c t i o n  

manua l s  were  p r e v a l e n t  a n d  t h e  c h i l d  (when p e r m i t t e d  t o  

i n t e r a c t  w i t h  t h e  a d u l t )  w a s  s t i l l  s e e n  as a  v e s s e l  f o r  t h e  

a d u l t ' s  p r o j e c t i v e  f a n t a s i e s .  

I n t r u s i v e  Mode ( E i g h t e e n t h  C e n t u r y  A. D.  ) 

P o s i t i v e  d e v e l o p m e n t s  i n  p a r e n t l c h i l d  r e l a t i o n s h i p s  

o c c u r  a t  t h i s  p o i n t  i n  t i m e ,  w i t h  a g r e a t  r e d u c t i o n  i n  

p r o j e c t i o n  a n d  v i r t u a l  d i s a p p e a r a n c e  o f  r e v e r s a l  r e a c t i o n s .  

However, p a r e n t s  a t  t h i s  s t a g e  were  s t i l l  t r y i n g  t o  c o n t r o l  

t h e  c h i l d  ( a n d  by d o i n g  so c o n t r o l  t h e m s e l v e s  a t  t h e  

s u b c o n s c i o u s  l e v e l ) .  Obed ience  w a s  o b t a i n e d  as o f  t e n  w i t h  

t h r e a t s  and  g u i l t  a s  w i t h  o t h e r  f o r m s  o f  p u n i s h m e n t ;  h e  w a s  

" p r a y e d  w i t h  b u t  n o t  p l a y e d  w i t h ,  h i t  b u t  n o t  r e g u l a r l y  

whipped" ( d e  Mause, p  .52). T r u e  empathy w a s  p o s s i b l e  f o r  t h e  

f i r s t  t i m e  b e c a u s e  t h e  c h i l d  w a s  n o t  q u i t e  so  t h r e a t e n i n g .  

I t  w a s  t h i s  h i s t o r i c a l  mode t h a t  u s h e r e d  i n  t h e  b e g i n n i n g s  o f  

t h e  r e c o g n i t i o n  o f  t h e  a r e a  of  p e d i a t r i c s  a s  a l e g i t i m a t e  

f o c u s  o f  m e d i c a l  s t u d y .  

S o c i a l i z a t i o n  Mode ( N i n e t e e n t h  t o  Mid-Twentie th  C e n t u r y  A.D. ) 



The c h i l d  a t  t h i s  p o i n t  i s  s e e n  as  even l e s s  o f  a 

t h r e a t ;  h e  i s  t o  be t r a i n e d  i n s t e a d  of  c o n q u e r e d ,  s o c i a l i z e d  

as opposed  t o  b e a t e n .  P s y c h o a n a l y t i c  t h o u g h t ,  f r o m  Freud  t o  

S k i n n e r ,  a p p e a r s  t o  o r i g i n a t e  f rom t h e s e  i d e a s .  C o v e r t  

methods o f  d i s c i p l i n e  ( e  .g .  m a n i p u l a t i o n ,  g u i l t )  a r e  

employed,  and  t h e  o v e r a l l  q u a l i t y  of  p a r e n t i n g  i s  a g e n e r a l  

s e n s e  of  d e t a c h m e n t  n e c e s s a r y  t o  s u s t a i n  l o n g  p e r i o d s  o f  

c o n t a c t  w i t h  c h i l d r e n  whose n e e d s  a r e  s i m p l y  t o o  

ove rwhe lming .  

He lp ing  Mode ( J u s t  B e g i n n i n g )  

The d i f f e r e n t i a t i n g  f a c t o r  i n  t h i s  f i n a l  mode i s  t h a t  

t h e  e m p h a s i s  r e s t s  w i t h  t h e  c h i l d  knowing more a c c u r a t e l y  

what h e  r e q u i r e s  i n  o r d e r  t o  c o p e  w i t h  and l e a r n  a b o u t  t h e  

wor ld .  I t  t h e n  becomes t h e  p a r e n t ' s  r o l e  n o t  t o  d e t e r m i n e  

t h a t  p r o c e s s ,  b u t  ac t  a s  a s u p p o r t .  R e q u i r i n g  enormous 

amounts o f  e n e r g y ,  t i m e  a n d  e m p a t h i c  a b i l i t y  f rom t h e  m o t h e r  

(and  l e s s  s i g n i f i c a n t l y  so  f rom t h e  f a t h e r ) ,  t h e r e  w i l l  b e  a 

t e n d e n c y  f o r  p a r e n t s  o p e r a t i n g  w i t h i n  t h i s  mode t o  allow 

t h e i r  own n e e d s  t o  be  consumed by t h e  n e e d s  of t h e  c h i l d .  

P a r e n t s  r e q u i r e  a  c o n s i d e r a b l e  amount o f  s e l f  a w a r e n e s s  t o  

f u n c t i o n  e f f e c t i v e l y  i n  t h i s  s i t u a t i o n .  

The a u t h o r  d r a w s  some f a s c i n a t i n g  c o n c l u s i o n s  f r o m  

t h e  deve lopmen t  o f  t h i s  pa rad igm ( d e  Mause, l%"i'), m o s t  

n o t a b l y  t h a t  f a m i l y  s t u d i e s  show c h i l d r e n  c u r r e n t l y  b e i n g  

c a r e d  f o r  i n  e a c h  o f  t h e s e  s i x  m o d a l i t i e s .  When 

p s y c h i a t r i s t s  r a t e  f a m i l i e s  a c c o r d i n g  t o  r e l a t i v e  



p s y c h o l o g i c a l  h e a l t h ,  t h e y  a r e  a c t u a l l y  l i s t i n g  t h e s e  , 

h i s t o r i c a l  t r e n d s .  S o c i a l  e v o l u t i o n  i s  echoed  by 

c o n t e m p o r a r y  e x p e r i e n c e .  

C o n c l u s i o n  

The c o n t e m p o r a r y  e x p e r i e n c e  of  t h e  m a t e r n a l  

r e l a t i o n s h i p  seems t o  b e  o f f e r i n g  f e w e r  immed ia t e  r e w a r d s  

( b i o l o g i c a l  a n d  o t h e r w i s e )  t o  many women, l a r g e l y  b e c a u s e  o f  

t h e  h o s t i l i t y  o f  t h e  soc ia l  e n v i r o n m e n t .  These  p r e s s u r e s  

p u l l  t h e  c o n t e m p o r a r y  woman i n  many d i r e c t i o n s  a t  o n c e ;  

p r e s s u r e  ( f r o m  a male  domina ted  work f o r c e )  p u l l s  h e r  toward  

t h e  j o b  m a r k e t  a s  a  means o f  " f u l f i l l m e n t "  and  away f rom t h e  

needs  o f  h e r  c h i l d r e n  ( i f  t h e y  a l r e a d y  e x i s t )  or i n  f a c t  away 

f rom h a v i n g  a n y  c h i l d r e n  a t  a l l ,  a  d e c i s i o n  t h a t  i s  a l so  

o f t e n  m o t i v a t e d  by  r e a s o n a b l e  c o n c e r n s  w i t h  p o l l u t i o n  and  

o v e r c r o w d i n g .  A t  t h e  same t i m e ,  however ,  t h e  b iosocia l  

r e a l i t i e s  p e r s i s t ,  and women a r e  s t i l l  t i e d  t o  t h e  

c h i l d b e a r i n g  p r o c e s s ,  a f a c t  which e f f e c t i v e l y  r e d u c e s  t h e i r  

o p t i o n s  i n  o t h e r  a r e a s .  To assume t h a t  c o l l e c t i v e  

c h i l d b e a r i n g  c a n  p r o v i d e  t h e  same b e n e f i t s  as a s t r o n g  

m a t e r n a l  bond  t h a t  i s  e m o t i o n a l l y  and  e c o n o m i c a l l y  s u p p o r t e d  

i s  t o  i g n o r e  t h e  b iosocia l  b a s i s  upon which t h i s  p r i m a l  

r e l a t i o n s h i p  e x i s t s .  O t h e r  a l t e r n a t i v e s  e x i s t  t o  e l e v a t e  t h e  

d i m i n i s h e d  s t a t u s  o f  t h e  f e m a l e  t o  o n e  o f  e q u a l i t y  w i t h  m a l e s  

w ihou t  i m p o s i n g  unhappy e f f e c t s  upon t h e  c h i l d r e n  and  t h e  

m o t h e r / c h i l d  bond.  A woman's n e e d s  c a n  be  r a t i f i e d  by t h e  

c u l t u r e  w i t h o u t  s a c r i f i c i n g  a n  a s p e c t  o f  l i v i n g  t h a t  is  n o t  



o n l y  c r u c i a l  t o  t h e  permanence  of  s o c i e t y  b u t  i m p o r t a n t  to  

t h e  m o t h e r  h e r s e l f .  I t  i s  n e c e s s a r y  f o r  women t o  b e l i e v e  i n  

and u p h o l d  t h o s e  v a l u e s  a n d  p e r s o n a l  c o n v i c t i o n s  t h a t  h a v e ,  

i n  t h e  p a s t ,  been d i s p a r a g i n g l y  r e f  e r r e d  t o  as  " f e m a l e "  ( e  . g .  

a f f e c t i o n  , r e s p o n s e  t o  sympathy ,  k i n d n e s s ,  c h e e r f u l n e s s )  as 

w o r t h w h i l e  s o c i a l  p u r s u i t s ,  a s  opposed  t o  a d o p t i n g  t h e  v a l u e s  

of t e c h n o c r a c t i c  man as f e m i n i s t  d o c t r i n e .  

A s  r e g a r d s  t h e  a r e a  o f  s e l f  c a r e  a n d  n u r t u r a n c e ,  

women have  o f t e n  f o u n d  t h e m s e l v e s  p l a c e d  ( b o t h  by t h e i r  own 

hand a n d  by c u l t u r a l  c o e r c i o n )  i n  a no-win s i t u a t i o n .  S o c i a l  

p r e s s u r e s  t o  conform t o  t h e  i d e a l  o f  t h e  " p e r f e c t "  mother  

imposed g u i l t  f e e l i n g s  i f  t h e  woman w a s  " s e l f i s h "  enough t o  

d o  t h a t  which  s h e  wan ted  t o  d o  f o r  h e r s e l f  a l o n e .  

C o n v e n i e n t l y ,  t h e  happy ( f o r  men) r e s u l t  of s u c h  s o c i a l l y  

imposed d e d i c a t i o n  was t o  l e a v e  t h e  " l i t t l e  woman" a t  home 

w i t h  t h e  k i d s  w h i l e  h e  went  o f f  t o  l o o k  a f t e r  h i m s e l f ,  be i t  

a t  t h e  o f f i c e  o r  on  t h e  s q u a s h  c o u r t .  F o r t u n a t e l y ,  t h e  

f e m i n i s t  movement i s  p r o v i d i n g  a  c l o a k  o f  soc ia l  a c c e p t a n c e  

f o r  women t o  p u r s u e  and f u l f i l l  t h e i r  own n e e d s .  

U n f o r t u n a t e l y ,  t h e  l o s e r s  i n  t h e  end  a p p e a r  t o  be  t h e  

c h i l d r e n  a n d  t h e  women t h e m s e l v e s ,  as t h e  b i o s o c i a l  n e e d s  of 

e a c h  a r e  a t  b e s t  i g n o r e d  a n d  a t  w o r s t  u n s u p p o r t e d  by soc ia l  

cus tom.  



C h a p t e r  Two: S e l f  Image a n d  H e a l t h y  P e r s o n a l i t y :  

I n t e r a c t i v e  a n d  S e n s o r y  Components 

An e x a m i n a t i o n  o f  t h e  f  o r m a t i o n  o f  s e l f  image  as a 

b i o s o c i a l  p r o c e s s  w i l l  c o n t r i b u t e  much t o  o u r  u n d e r s t a n d i n g  

o f  t h e  b i o s o c i a l  n a t u r e  o f  t h e  m o t h e r / c h i l d  bond.  S e l f  image 

i s  r o o t e d  i n  b o t h  s e n s o r y  ( b i o l o g i c a l )  and  i n t e r a c t i v e  

( s o c i a l  ) e x p e r i e n c e ,  a n d  t h e  m o t h e r / c h i l d  r e l a t i o n s h i p  i s  t h e  

f o c a l  p o i n t  a round  which  s e l f  image  f i r s t  b e g i n s  t o  form.  

T h e r e f o r e ,  t h e  m o t h e r / c h i l d  bond i s  a l s o  b o t h  s o c i a l l y  a n d  

b i o l o g i c a l l y  c o n s t r a i n e d .  

B e g i n n i n g  w i t h  an  e x a m i n a t i o n  o f  t h e  phenomenon o f  

"unembodiment" i n  Wes t e rn  C u l t u r e ,  loss  o f  s o m a t i c  p e r c e p t i o n  

i s  v i e w e d  as  a d a n g e r o u s  s i d e  e f f e c t  o f  l i f e  i n  t h i s  s o c i e t y .  

The d i s c i p l i n e s  of T r a n s a c t i o n a l  A n a l y s i s  and  N e u r o l i n g u i s t i c  

Programming a r e  i n t r o d u c e d  a s  a  f ramework  a r o u n d  which  t h e  

b i o s o c i a l  a rgumen t  i s  o r g a n i z e d .  Both d i s c i p l i n e s  v a l u e  t h e  

i m p a c t  o f  e a r l y  e x p e r i e n c e  where  T r a n s a c t i o n a l  A n a l y s i s  

a s s u m e s  an i n t e r a c t i v e  a p p r o a c h  and  N e u r o l i n g u i s t i c  

Programming a  s e n s o r y  o n e .  

S e l f  image  i s  shown t o  d e v e l o p  v e r y  e a r l y  i n  l i f e ,  be  

b a s e d  i n  b o t h  i n t e r a c t i v e  and  s e n s o r y  e x p e r i e n c e  and  

c h a r a c t e r i z e d  i n  t h i s  c u l t u r e  by a l a c k  o f  s o m a t i c  ( b o d y )  

a w a r e n e s s  . 



Mind/Body Dual i sm 

T h e o r e t i c a l  s p e c u l a t i o n s  r e g a r d i n g  t h e  o r i g i n  and 

deve lopmen t  o f  t h e  s e l f  c o n c e p t  r u n  t h e  i n t e l l e c t u a l  gamut 

from t h e  i n d i v i d u a l  and  p r e d e t e r m i n e d  em'phasis o f  F reud  

( d e r i v i n g  f rom h i s  c o n c e n t r a t i o n  on t h e  g r o w t h  a n d  

p e r s i s t e n c e  o f  c e r t a i n  s t r u c t u r e s  o f  p e r s o n a l i t y )  t o  t h e  

s o c i a l  e m p h a s i s  o f  Mead, s temming f rom h i s  e s s e n t i a l l y  

i n t e r a c t i o n a l  d e f i n i t i o n  o f  t h e  s e l f  i n  terms o f  a  

" g e n e r a l i z e d  o t h e r " .  A c e n t r a l  c o n c e r n  o f  t h e  a rgumen t  o f  

t h e  p r e s e n t  work i s  t h e  e s t a b l i s h m e n t  o f  a t h e o r y  o f  s e l f  

image t h a t  i s  r o o t e d  i n  e a r l y  e x p e r i e n c e  a n d  t h e  r e s u l t - o f  a  

number o f  f a c t o r s ,  n o t  t h e  leas t  o f  wh ich  i s  t h e  h o l i s t i c  

i n f l u e n c e  o f  p h y s i c a l  e x p e r i e n c e  a n d  s o c i o c u l t u r a l  ( i  .e. 

i n t e r a c t i o n a l  ) p r o c e s s e s .  I n i t i a l  e x a m i n a t i o n  would i n d i c a t e  

t h e  s o c i a l  s e l f  t h e o r i e s  h a v e  more t o  o f f e r  t h a n  t h o s e  

t h e o r i e s  t h a t  p l a c e  p r i m a r y  i m p o r t a n c e  on t h e  i n d i v i d u a l .  

However, t h e  work of p o s t  F r e u d i a n s  s u c h  a s  E.H. E r i c k s o n  

(1965) o f f e r s  c r i t i c a l  i n s i g h t  i n  e m p h a s i z i n g  t h e  i m p o r t a n c e  

o f  e a r l y  e x p e r i e n c e  by a p p l y i n g  t h e  F r e u d i a n  c o n c e p t s  o f  t h e  

p s y c h o s o c i a l  deve lopmen t  o f  t h e  i d  t o  t h e  more i n t e r a c t i v e  

f u n c t i o n s  o f  t h e  ego .  

E r i c k s o n  t o o k  F reud  o n e  s t e p  f u r t h e r  by s e e i n g  t h e  

P r o c e s s  o f  m a t u r a t i o n  ( and  t h e r e f o r e  t h e  deve lopmen t  o f  a  

s e l f  i m a g e )  as o c c u r r i n g  t h r o u g h o u t  l i f e  and  p l a c e d  the 

c h a l l e n g e s  o f  e a c h  l i f e  s t a g e  w i t h i n  t h e  c o n t e x t  o f  s o c i e t y .  



complement ing t h e  i n h e r i t e d  gene  t i c  equipment  w i t h  w h i c h '  an  

i n d i v i d u a l  b e g i n s  l i f e ,  a  r a n g e  o f  e a r l y  e x p e r i e n c e s  b e g i n  t o  

s h a p e  how h e  s e e s  h i m s e l f  and  how h e  i s  s e e n  by  o t h e r s .  

I n v a r i a b l y ,  s e l f  image i s  a f f e c t e d  by ( a n d ,  i n  some 

c a s e s ,  e f f e c t e d  b y )  e x t e r n a l  p r e s s u r e ;  social  r o l e s  and  

demands impose  c h a n g e s  i n  s e l f  p e r c e p t i o n  as  e v i d e n c e d  by t h e  

work of  Mead ( l 9 3 4 ) ,  Coo ley  ( 1 9 5 6 )  and  S u l l i v a n  ( 1 9 4 8 )  who 

t h e o r i z e d  t h a t  human b e i n g s  d e v e l o p  i n  a s e q u e n t i a l  a n d  

s y s t e m a t i c  manner n o t  b e c a u s e  of  t h e  g r a d u a l  u n f o l d i n g  of 

i n s t i n c t u a l  t e n d e n c i e s ,  b u t  r a t h e r  b e c a u s e  t h e y  e x p e r i e n c e  a 

r e g u l a r  and  r e a s o n a b l y  p r e d i c t a b l e  s e q u e n c e  of i n t e r p e r s o n a l  

i n t e r a c t i o n s  i n  t h e i r  l i v e s ;  

When t h e  r e s p o n s e  o f  t h e  o t h e r  becomes an 
e s s e n t i a l  p a r t  i n  t h e  e x p e r i e n c e  o r  c o n d u c t  
o f  t h e  i n d i v i d u a l ;  when t a k i n g  t h e  a t t i t u d e  
o f  t h e  o t h e r  becomes an e s s e n t i a l  p a r t  i n  
h i s  b e h a v i o u r  - t h e n  t h e  i n d i v i d u a l  a p p e a r s  
i n  h i s  own e x p e r i e n c e  as a  s e l f ;  and u n t i l  
t h i s  h a p p e n s ,  he d o e s  n o t  a p p e a r  as  a  s e l f .  

(Mead, c i t e d  i n  H o l l a n d ,  P.27) 

Through i n t e r a c t i o n s  w i t h  o t h e r s ,  an i n d i v i d u a l  c a n  

assume t h e  r o l e  o f  t h e  o t h e r  by p r o v i d i n g  a s e t  o f  common 

meanings a g a i n s t  wh ich  he i s  a b l e  t o  j u d g e  h i m s e l f ;  he 

becomes t h e  o b j e c t  o f  h i s  own e v a l u a t i o n .  To p a r a p h r a s e  

Hobbie Burns ,  h e  " s e e s  h i m s e l f  as o t h e r s  s e e  him". 

S i n c e  D e s c a r t e s  (1596-1650)  f i r s t  ponde red  t h e  

q u e s t i o n  o f  mind/body d u a l i s m  ( " c o g i t o  e r g o  sum" ), Weste rn  

p h i l o s o p h y  h a s  v i e w e d  t h e  human b e i n g  i n  d u a l i s t i c  t e r m s ;  a 

n o n m a t e r i a l  mind d w e l l i n g  w i t h i n  a m a t e r i a l  body s u b j e c t  t o  



p h i l o s o p h y  h a s  viewed t h e  human b e i n g  i n  d u a l i s t i c  terms; a 

n o n m a t e r i a l  mind d w e l l i n g  w i t h i n  a material body s u b j e c t  t o  

mechan ica l  and b i o l o g i c a l  l a w .  l Al though t h i s  d i s t i n c t i o n  

r e p r e s e n t e d  a n  i m p o r t a n t  e v o l u t i o n  i n  i n t e l l e c t u a l  t h i n k i n g ,  

t h e  d i f f i c u l t y  h a s  b e e n  t h a t  s p l i t t i n g  o n e ' s  t h i n k i n g  a b o u t  

t h e  human o r g a n i s m  h a s  l e d  t o  t h i n k i n g  a b o u t  i t  as b e i n g  

a c t u a l l y  s p l i t .  P h i l o s o p h i c a l  ( e s p e c i a l l y  r e l i g i o u s  ) 

t h i n k i n g  began  t o  o p e r a t e  i n  terms o f  s e e i n g  t h e  e x p e r i e n c e  

o f  t h e  body a s  a d i s t r a c t i o n  f rom s a l v a t i o n  and c o m p u l s i v e  

work ( t h e  f a m i l i a r  " P r o t e s t a n t  Work E t h i c "  - work h a r d  and 

you I l l  g e t  y o u r  r e w a r d  i n  h e a v e n ) .  The demands o f  t h e  b o d y ,  

f rom s e x u a l i t y  t o  s i m p l e  f a t i g u e ,  were t o  b e  overcome by t h e  

a l l  p o w e r f u l  mind i n  t h e  name o f  r e l i g i o n ,  p u r i t y ,  and  t h e  

work e t h i c .  The more c o n t e m p o r a r y  c o n t r i b u t i o n s  o f  

r e s e a r c h e r s  l i k e  Hans S e l y e  ( 1 9 5 6 )  on stress g i v e  c lear  

i n d i c a t i o n s  o f  t h e  p h y s i c a l l y  damaging r e s u l t s  o f  s u c h  a n  

o r i e n t a t i o n .  

We are b e g i n n i n g ,  as  a c u l t u r e ,  t o  r e a p  t h e  p e c u l i a r  

r e w a r d s  o f  t h i s  unhappy i m p o s i t i o n  upon o u r  c o l l e c t i v e  

o rgan i sm.  C o n c e p t u a l i z i n g  t h e  mind a s  b e i n g  d i s t i n c t  f rom 

t h e  body h a s  l e d  t o  a p a r t i c u l a r l y  d i s t r e s s f u l  s t a t e  o f  b e i n g  

t e rmed ,  b y  R. D. La ing  ( 1960)  "unembodiment " . S c h i z o p h r e n i a  

1 " c o g i t o  e r g o  sum" t r a n s l a t e s  l i t e r a l l y  f rom t h e  
L a t i n  t o  " I  t h i n k ,  t h e r e f o r e  I a m  ' I .  Descartes 
a n d  o t h e r  p h i l s o p h e r s  b e l i e v e d  t h a t  c o g n i t i o n  
e q u a t e d  w i t h  e x i s t e n c e ;  it was t h e  human power o f  
r a t i o n a l  t h o u g h t  which was t h e  c r u c i a l  d e t e r m i n a n t  
o f  q u a l i t y  o f  l i f e .  



a c t u a l l y  b e i n g  " i n "  t h e  body. However, unernbodiment i n  less 

e x t r e m e  p r e s e n t a t i o n  e x i s t s  t h r o u g h o u t  Weste rn  c u l t u r e ,  

m a n i f e s t i n g  i t s e l f  i n  " i n t e r p e r s o n a l  d u p l i c i t y "  ( J o u r a r d ,  

1 Y 8 O ) ,  e  . g . ,  p r e t e n s e ,  p l a y - a c t i n g ,  r o l e - p l a y i n g  and  pseudo-  

s e l f  - d i s c l o s u r e .  More i m p o r t a n t l y ,  i n d i v i d u a l s  so  s o c i a l i z e d  

have  a d i m i n i s h e d  a w a r e n e s s  of  t h e i r  own b o d i l y  b e i n g .  

T h i s  d i m i n i s h e d  a w a r e n e s s  a n d  accompanying  

i n f l e x i b i l i t y  a r e  t y p e s  o f  o v e r s p e c i a l i z a t i o n  o f  o n e ' s  body 

t o  a  c h r o n i c  l i f e s t y l e .  Work p a t t e r n s ,  h a b i t u a l  a n x i e t y ,  

l i f e s t y l e  p r e s s u r e s  ( e  .g .  u r b a n  v s  r u r a l  l i v i n g ,  e x c e s s i v e  

d r i v i n g )  c a u s e  t h e  body t o  assume a p o s i t i o n  o f  i n s e n s i t i v i t y  

and i n f l e x i b i l t i y  o f  r e s p o n s e  t o  t h e  p o t e n t i a l  p a i n  o f  s u c h  

l i f e s t y l e s .  The m o s t  c h r o n i c  p a i n  among w e s t e r n i z e d  human 

b e i n g s  i s  l o w e r  b a c k  p a i n  b r o u g h t  on by a n  o v e r s p e c i a l i z a t i o n  

t o  a s e d e n t a r y  l i f e s t y l e  a n d  a n  u p r i g h t  w a l k i n g  p o s i t i o n  t o  

which ( i n  a n  e v o l u t i o n a r y  s e n s e )  we a r e  n o t  f u l l y  a d a p t e d .  

O v e r s p e c i a l i z a t i o n  c a n  b e  t h e  r o o t  of  p s y c h o l o g i c a l  

d i f f i c u l t y  a s  w e l l ,  as i n  t h e  c a s e  o f  i n d i v i d u a l s  who h a v e  

a d p a t e d  t h e m s e l v e s  t o  a  p a r t i c u l a r  f a m i l y  c o n s t e l l a t i o n  ( e . g .  

t h e  "baby"  o f  t h e  f a m i l y )  and  l a c k  t h e  r o l e  f l e x i b i l i t y  t o  g o  

beyond t h e s e  o r i g i n a l  c o n s t r a i n t s .  

What we a r e  c o n s i d e r i n g  h e r e  i s  t h e  l o s s  o f  an  

e x t r e m e l y  i m p o r t a n t  a s p e c t  o f  human c o n s c i o u s n e s s  te rmed 

"somatic p e r c e p t i o n " ,  o r  t h e  a w a r e n e s s  o f  a p e r s o n  o f  t h e  

r e s p o n s e s  of  t h e i r  body to  t h e  s o c i a l  a n d  p h y s i c a l  

e n v i r o n m e n t .  A p e r s o n  whose s o m a t i c  p e r c e p t i o n  h a s  been  



d i m i n i s h e d  would be unaware  o f  ( o r  u n a b l e  t o  " l i s t e n "  t o )  any  

d i s c r e p a n c y  be tween  h e r  body l a n g u a g e  a n d  h e r  v e r b a l  

l a n g u a g e .  The e f f e c t i v e  i s  s i m p l y  i l l u s t r a t e d ;  t r y  s a y i n g  "I  

l o v e  you" t h r o u g h  c l e n c h e d  t e e t h .  To t h e  e x t e n t  t h a t  a 

p e r s o n ' s  s o m a t i c  p e r c e p t i o n  i s  h i g h ,  t h e  i n c o n s i s t e n c y  i n  

t h a t  m e s s a g e  would b e  r e a d i l y  a p p a r e n t .  

The i n t e r e s t i n g  c o n n e c t i o n  be tween  somatic p e r c e p t i o n  

and  p h y s i o l o g i c a l  breakdown i s  t h a t  p e o p l e  whose s o m a t i c  

p e r c e p t i o n  i s  l o w  e v e n t u a l l y  b e g i n  t o  be a n e s t h e t i z e d  t o  t h e  

p a i n  o r  d i s c o m f o r t  t h a t  i s  b e i n g  g e n e r a t e d  by  t h e i r  

l i f e s t y l e s .  T h u s ,  s u c h  p e o p l e  behave  t h e m s e l v e s  i n t o  

s i t u a t i o n s  o f  s t r e s s  and  e n t r a p m e n t  s o  ove rpower ing  t h a t  

p h y s i c a l  a n d / o r  p s y c h o l o g i c a l  c o l l a p s e  may b e  t h e  o n l y  way 

o u t .  Hans S e l y e  (1956) p o i n t s  o u t ,  f o r  example ,  t h a t  t h e  

common c o l d  i s  c a u s e d  by  a  v i r u s  t h a t  i s  v i r t u a l l y  a l w a y s  

p r e s e n t  i n  t h e  env i ronmen t  b u t  o n l y  a t t a c k s  t h o s e  i n d i v i d u a l s  . 

whose d e f e n s e s  a r e  l o w e r e d  d u e  t o  s t r e s s .  When i l l n e s s  i s  

viewed f rom t h i s  p e r s p e c t i v e ,  d o  we s a y  t h a t  t h e  c a u s e  o f  t h e  

c o l d  i s  t h e  v i r u s ,  o r  i s  i t  i n  f a c t  t h e  s t r e s s  i t s e l f ?  

A s  a framework f o r  examin ing  t h e  q u e s t i o n  o f  s e l f  

image ,  we w i l l  examine  t h e  r e s e a r c h  a s  i t  r e l a t e s  t o  t w o  

p a r t i c u l a r  p e r s p e c t i v e s  t h a t  have  b e a r i n g  upon o u r  a rgument .  

Both p e r s p e c t i v e s  weigh  t h e  i m p o r t a n c e  o f  e a r l y  e x p e r i e n c e  

v e r y  h e a v i l y .  T r a n s a c t i o n a l  A n a l y s i s  (T.A.) c o n s i d e r s  t h e  

deve lopmen t  of  p e r s o n a l i t y  t o  b e  a f u n c t i o n  o f  i n t e r p e r s o n a l  

r e l a t i o n s h i p s  a n d  N e u r o l i n g u i s t i c  Programming (N.L.P.) a l s o  



c o n s i d e r s  t h e  r o l e  o f  t h e  body a n d  s e n s o r y  mechanisms i n  

i n f l u e n c i n g  t h e  n a t u r e  o f  i n f o r m a t i o n  i n p u t  f rom t h e  wor ld .  

Both p e r s p e c t i v e s  a r e  u s e f u l  i n  b u i l d i n g  an a rgument  f o r  t h e  

h o l i s t i c  r e l a t i o n s h i p  o f  mind and  body,  a s  w e l l  a s  t h e  v a l u e  

of  p h y s i c a l  a c t i v i t y  a n d  i n t e r a c t i o n a l  e x e r c i s e  i n  i m p r o v i n g  

r e l a t i o n s h i p s .  

T r a n s a c t i o n a l  A n a l y s i s  : P e r s o n a l i t y  and  I n t e r a c t i o n  

I n  t h e  e a r l y  1 9 5 0 1 s ,  D r .  W i l d e r  P e n f i e l d  

(1891-1976) ,  a n e u r o s u r g e o n  a t  M o n t r e a l ' s  M c G i l l  U n i v e r s i t y ,  

began some e x c i t i n g  r e s e a r c h ,  t h e  r e s u l t s  o f  wh ich  were  t o  

form t h e  b a s i s  of  new t h e o r i e s  of p e r s o n a l i t y  and  

p s y c h o t h e r a p y .  Penf  i e l d  d i s c o v e r e d  t h a t  u n d e r  r i g i d l y  

c o n t r o l l e d  a n d  s c i e n t i f i c  l a b o r a t o r y  c o n d i t i o n s ,  e l e c t r i c a l  

s t i m u l a t i o n  o f  c e r t a i n  p o i n t s  i n  t h e  b r a i n  p r o d u c e d  v i v i d  a n d  

m e a n i n g f u l  memor ies  o f  e x p e r i e n c e s  and s e n s a t i o n s .  Tom 

H a r r i s  e l a b o r a t e s :  

P e r h a p s  t h e  most s i g n i f i c a n t  d i s c o v e r y  
w a s  t h a t  n o t  o n l y  p a s t  e v e n t s  w e r e  
r e c o r d e d  i n  d e t a i l ,  b u t  a l s o  t h e  f e e l i n g s  
t h a t  w e r e  a s s o c i a t e d  w i t h  t h e s e  e v e n t s  
( H a r r i s ,  1 % 9 )  

An e v e n t  a n d  t h e  f e e l i n g s  a s s o c i a t e d  w i t h  t h a t  e v e n t  a r e  

i n e x t r i c a b l y  l o c k e d  t o g e t h e r  i n  t h e  b r a i n  so t h a t  o n e  c a n n o t  

be evoked  w i t h o u t  t h e  o t h e r .  Wi lde r  P e n f i e l d  c o n t i n u e s :  

The evoked  r e c o l l e c t i o n  i s  ( n e v e r )  t h e  
e x a c t  p h o n o g r a p h i c  or p h o t o g r a p h i c  
r e p r o d u c t i o n  of  p a s t  s c e n e s  o r  e v e n t s .  
I t  i s  a r e p r o d u c t i o n  o f  w h a t  t h e  p a t i e n t  
s a w  a n d  h e a r d  a n d  f e l t  a n d  u n d e r s t o o d .  
( my emphas i  s ) 

( P e n f i e l d ,  1 9 5 2 ,  c i t e d  i n  H a r r i s ,  P. ) 



The c o m p e l l i n g  c o n c l u s i o n  o f  t h i s  r e s e a r c h  i s  t h a t  

t h e  r e c o l l e c t i o n s  t h a t  h a v e  been s t i m u l a t e d  a r e  more a  

r e l i v i n g  t h a n  a r e c a l l i n g ;  a r e l i v i n g  a t  t h e  a g e  and p o s t i i o n  

of v u l n e r a b i l i t y  a t  which  t h e  i n d i v i d u a l  f i r s t  had  t h e  

e x p e r i e n c e ,  a k i n d  o f  r e p o s i t o r y  o f  t h e  o r a l  t r a d i t i o n . 3  

What had p r e v i o u s l y  been  t h e o r e t i c a l  p s y c h o a n a l y t i c  

s p e c u l a t i o n  c o u l d  now b e  b i o l o g i c a l l y  v e r i f i e d ;  t h e  c r u c i a l  

n a t u r e  of e a r l y  e x p e r i e n c e  a s  a d e t e r m i n i n g  f a c t o r  i n  

p e r s o n a l i t y  a n d  g e n e r a l  c o p i n g  a b i l i t y  i n  l a t e r  l i f e .  

P e n f i e l d  e s t a b l i s h e d  t h a t  t h e  b r a i n  a c t e d  a s  a  k i n d  of  t a p e  

r e c o r d e r  ( b o t h  v i s u a l  a n d  a u d i t o r y ) ,  l a y i n g  down o n  " t a p e "  

e v e r y  e x p e r i e n c e  s i n c e  b i r t h  and  p o s s i b l y  even  b e f o r e .  A 

f a m i l i a r  s t i m u l u s  would a c t i v a t e  t h e  t a p e  r e c o r d i n g  c a u s i n g  

t h e  i n d i v i d u a l  so s t i m u l a t e d  t o  f e e l  a s  s h e  had  f e l t  b e f ~ r e . ~  

I 

I 

I 

I 

3 The t e r m  o r a l  t r a d i t i o n  r e f e r s  t o  t h a t  i n f o r m a t i o n  i n  . 
any  c u l t u r e  which  i s  n o t  p a s s e d  down t h r o u g h  a n y  
w r i t t e n  m e a n s ,  b u t  r a t h e r  i s  p a s s e d  a l o n g  f a m i l i a l  
a n d  t r i b a l  l i n e s  b y  word o f  mouth ( e  .g.  s o n g s ,  
s t o r i e s ,  l e g e n d s ,  e t c . ) .  P r i o r  t o  t h e  e v o l u t i o n  of  
w r i t i n g ,  t h i s  w a s  t h e  o n l y  means o f  t r a n s m i t t i n g  
c u l t u r e .  W r i t i n g  h a s  n o t  o n l y  made i n f o r m a t i o n  
e a s i e r  a n d  f a s t e r  t o  p a s s  o n ,  b u t  h a s  a l s o  changed  
t h e  v e r y  n a t u r e  o f  t h e  i n f o r m a t i o n  b e i n g  t r a n s m i t t e d .  
F o r  a more  c o m p l e t e  d i s c u s s i o n  o f  t h e  o r a l  t r a d i t i o n ,  
s e e  C l a u d e  ~ e v i - ~ t r a u s ,  The Savage  Mind, a n d  a l s o  t h e  
work of Edmund C a r p e n t e r  . 

4 One g i r l  u n d e r g o i n g  t h i s  e x p e r i e n c e  n o t  o n l y  r e p o r t e d  
l i s t e n i n g  t o  h e r  m o t h e r  p l a y i n g  t h e  p i a n o ,  b u t  was 
a l s o  v i v i d l y  r e l i v i n g  t h e  s a d  f e e l i n g s  t h a t  t h e  m u s i c  
evoked  i n  h e r .  



T h e s e  i d e a s  a n d  E r i c  Berne ' s  p e r s o n a l  e x p e r i e n c e s  

as  a t h e r a p i s t  fo rmed  t h e  bas i s  o f  h i s  work i n  e s t a b l i s h i n g  a  

new a p p r o a c h  t o  t h e r a p y  which  h e  c a l l e d  " T r a n s a c t i o n a l  

~ n a l y s i s "  (T.A. ). A l t h o u g h  it c a n  c e r t a i n l y  b e  a r g u e d  t h a t  

t h i s  t h e o r e t i c a l  f ramework  i s  somewhat o u t d a t e d ,  i t  i s  

e f f e c t i v e  f o r  o u r  p u r p o s e s  b e c a u s e ;  a )  i t  f o c u s e s  on t h e  

v a l i d i t y  a n d  i m p a c t  o f  e a r l y  e x p e r i e n c e  a n d  b )  t h e  

deve lopmen t  o f  s e l f  image  w i t h i n  T r a n s a c t i o n a l  A n a l y s i s  is  

c o n s i d e r e d  t o  b e  a  f u n c t i o n  o f  " t r a n s a c t i o n s "  o r  

i n t e r p e r s o n a l  e x p e r i e n c e s .  

T.A. i s  t h e r e f o r e  p a r t i c u l a r l y  v a l u a b l e  a s  a 

communica t ions  p e r s p e c t i v e  .5 

T r a n s a c t i o n a l  ~ n a l ~ s i s  a l s o  examines  t h e  

e x p e r i e n c e s  o f  i n d i v i d u a l s  a n d  t h e  i m p o r t a n c e  o f  t h e s e  

e x p e r i e n c e s  i n  d e t e r m i n i n g  t h e  n a t u r e  o f  l a t e r  i n t e r a c t i o n a l  

a b i l i t y .  A c h i l d ,  i n  a r e l a t i v e l y  p o w e r l e s s  p o s i t i o n ,  

a b s o r b s  much ( o n  e i t h e r  a c o n s c i o u s  o r  an  u n c o n s c i o u s  l e v e l )  

5 A s  a f o r m  o f  p s y c h o t h e r a p y ,  T r a n s a c t i o n a l  A n a l y s i s  i s  
u s e f u l  p r i m a r i l y  b e c a u s e  i t  p l a c e s  t h e  di lemmas of  
p s y c h i a t r y  w i t h i n  a s y s t e m  t h a t  i s  e a s i l y  u n d e r s t o o d  
by t h e  l a y p e r s o n ;  h e n c e  i t s  p o p u l a r  a p p e a l .  T.A. 
c o n c e p t u a l i z e s  t h e  p e r s o n a l i t y  as  b e i n g  d i v i d e d  i n t o  
t h r e e  b a s i c  p a r t s ;  t h e  P a r e n t  ( p r o h i b i t i o n s  and  
r u l e s ) ,  t h e  A d u l t  ( t h e  c o m p u t e r ;  t h e  l i n k  w i t h  t h e  
o u t s i d e  w o r l d )  and  t h e  C h i l d  ( a l l  f e e l i n g s  and 
e m o t i o n ,  b o t h  p o s i t i v e  a n d  n e g a t i v e ) .  The d i f f e r e n t  
p a r t s  of t h e  p e r s o n a l i t y  a r e  formed v e r y  e a r l y  i n  l i f e  
( a c c o r d i n g  t o  B e r n e )  a n d  i t  i s  t h e  v a r i o u s  p a r t s  o f  
t h e  p e r s o n a l i t y  as  t h e y  p a r t i c i p a t e  i n  i n t e r a c t i o n s  
( o r  " t r a n s a c t i o n s "  as  t h e y  a r e  r e f e r r e d  t o  i n  t h e  
d i s c i p l i n e )  t h a t  d e t e r m i n e  t h e  q u a l i t y  o f  
r e l a t i o n s h i p s .  The t i m i n g  o f  t h i s  p e r s o n a l i t y  
d e v e l o p m e n t  i s  c r u c i a l ;  Berne and  o t h e r  T.A. 
p r a c t i t i o n e r s  p l a c e  t r e m e n d o u s  v a l u e  upon  t h e  i m p a c t  
of  e a r l y  experience. 



f r o m  s i g n i f i c a n t  p o w e r f u l  a d u l t s  a b o u t  t h e  wor ld  and  h e r  

p l a c e  w i t h i n  i t .  The i n d i v i d u a l  t a k e s  i n  t h i s  i n f o r m a t i o n  

t h r o u g h  t h e  s e n s e s ,  i n t e r p r e t s  o r  f i l t e r s  t h i s  i n f o r m a t i o n  

and  t r a n s m i t s  t h a t  i n t e r p r e t a t i o n  ("map")  t o  o t h e r s  i n  t h e  

form o f  i n t e r a c t i o n s  o r  t r a n s a c t i o n s .  Depending  upon t h e  

r e l a t i v e  power p o s i t i o n s  o f  t h e  i n d i v i d u a l s  i n v o l v e d ,  t h e s e  

"maps" may become t h e  t e r r i t o r y  ( i . e . ,  b e  i n t e r p r e t e d  as  

s u c h )  and f r a m e  t h e  more v u l n e r a b l e  i n d i v i d u a l ' s  s u b s e q u e n t  

e x p e r i e n c e  o f  t h e  w o r l d .  We s e e  t h e  i n d i v i d u a l  t h e n  n o t  

m e r e l y  as  a s t a t i c  r e c i p i e n t  o f  i n f o r m a t i o n  from t h e  

e n v i r o n m e n t ,  b u t  r a t h e r  a c t i n g  a s  a  dynamic  a g e n t  of  

exchange .  The i n t e r p r e t a t i o n s  so g a i n e d  a i d  i n  t h e  

i n d i v i d u a l  I s  u n d e r s t a n d i n g  o f  t h e  wor ld  ( " t h e  t e r r i t o r y " ) .  

By i n t e r p r e t i n g  p e r s o n a l i t y  t h r o u g h  a s e n s o r y  

a w a r e n e s s  a n d  i n t e r a c t i v e  p e r s p e c t i v e ,  b e h a v i o u r  c a n  be 

u n d e r s t o o d  as  r e s u l t i n g  i n  p a r t  f rom t h e  g e n e t i c  f i l t e r s  we 

employ t o  i n t e r p r e t  e x t e r n a l  s t i m u l i  a n d  t h e  way i n  which we 

t r a n s m i t  t h e s e  i n t e r p r e t a t i o n s  t o  o t h e r s  i n  t h e  f o r m  of 

i n t e r a c t i o n s .  

N e u r o l i n g u i s t i c  Programming:  P e r s o n a l i t y  Development Through 

S e n s o r y  P r o c e s s e s  

Each o f  o u r  own u n i q u e  m o d e l s  o f  t h e  wor ld  w i l l  be  

d i f f e r e n t  due  t o  n e u r o l o g i c a l ,  soc ia l  a n d  i n d i v i d u a l  

c o n s t r a i n t s .  R e s e a r c h  d o n e  as  l o n g  a s  o n e  h u n d r e d  y e a r s  a g o  



( c i t e d  i n  Band le r  a n d  G r i n d e r ,  1975 ,  pp.8-9) d e m o n s t r a t e d  

t h a t  a  whole  r a n g e  o f  i d e n t i c a l ,  r e a l  wor ld  s t i m u l u s  

s e n s a t i o n s  a r e  p e r c e i v e d  a s  t w o  t o t a l l y  d i f f e r e n t  e x p e r i e n c e s  

s o l e l y  a s  a f u n c t i o n  o f  t h e  n e r v o u s  s y s t e m  ( e  .g . ,  p i n  p r i c k s  

on t h e  u p p e r  a r m  v s .  p i n  p r i c k s  o n  t h e  f i n g e r ) .  The p h y s i c a l  

wor ld  r e m a i n s  t h e  same and  o u r  e x p e r i e n c e  o f  i t  s h i f t s  

d r a m a t i c a l l y  .6 

The most commonly r e c o g n i z e d  soc ia l  g e n e t i c  f i l t e r  

i s  t h e  l a n g u a g e  s y s t e m .  W i t h i n  any  p a r t i c u l a r  s y s t e m ,  p a r t  

of  t h e  r i c h n e s s  o f  e x p e r i e n c e  i s  a s s o c i a t e d  w i t h  t h e  number 

of  d i s t i n c t i o n s  made i n  some a r e a  o f  s e n s a t i o n .  I n  t h e  same 

way, s o c i a l  a n d  i n d i v i d u a l  c o n s t r a i n t s  h e l p  t o  d e f i n e  a n d  

l i m i t  e x p e r i e n c e .  Whi le  s u c h  d e f i n i t i o n  c a n  b e  b e n e f i c i a l  i n  

t e r m s  o f  o u t l i n i n g  c h o i c e s  a n d  k e e p i n g  them w i t h i n  manageab le  

b o u n d a r i e s ,  d i f f i c u l t i e s  c a n  a r i s e  when c o n s t r a i n t s  are 

imposed a n d  u n n e c e s s a r i l y  l i m i t  o u r  e x p e r i e n c e  o f  t h e  

r i c h n e s s  o f  t h e  w o r l d .  

N e u r o l i n g u i s t i c  Programming (N.L.P . )  p r o p o s e s  a 

me ta-model  of  p s y c h o t h e r a p y  based  upon o p e r a t i o n a l  

i n p u t / o u t p u t  mechanisms  ( e  . g .  s e e  , h e a r ,  f e e l )  and  t h e i r  

r e p r e s e n t a t i o n a l  s t r u c t u r e s  ( v i s u a l ,  a u d i t o r y  and  

6 T h i s  w a s  t h e  work o f  Weber ( c i t e d  i n  Bandler  & 
G r i n d e r )  i n  s e n s o r y  p e r c e p t i o n  which e s t a b l i s h e d  
c o n c l u s i v e l y  t h a t  t h e  n e r v o u s  s y s t e m ,  i n i t i a l l y  
d e t e r m i n e d  g e n e t i c a l l y ,  c o n s t i t u t e s  t h e  f i r s t  
s e t  o f  f i l t e r s  wh ich  d i s t i n g u i s h e s  t h e  wor ld  
( t h e  t e r r i t o r y )  f r o m  o u r  r e p r e s e n t a t i o n  o f  t h e  
world ( t h e  map) .  



k i n e s t h e t i c )  .7 We p e r c e i v e  t h e  wor ld  t h r o u g h  o u r  s e n s e s  

( e .g .  t o u c h ,  s i g h t ,  h e a r i n g ,  t a s t e  and s m e l l ) ,  a l t h o u g h  t a s te  

and s m e l l  f i g u r e  l e a s t  s i g n i f i c a n t l y  a s  i n f o r m a t i o n  s e n s o r s  

(no  d o u b t  a s  a f u n c t i o n  of e v o l u t i o n  and c u l t u r e ) .  I t  i s  

a l s o  p r o b a b l e  t h a t  p e o p l e  r e c e i v e  i n f o r m a t i o n  t h r o u g h  o t h e r  

p r o c e s s e s ,  a l t h o u g h  we l a c k  t h e  a b i l i t y  t o  be  c o n s c i o u s l y  

aware  of  t h e s e  s o u r c e s  o f  i n f o r m a t i o n .  When p e o p l e  

e x p e r i e n c e  d i f f i c u l t y  o r  p a i n  w i t h  t h e  w o r l d ,  t h e i r  

l i m i t a t i o n s  a r e  i n  t h e s e  r e p r e s e n t a t i o n s  o f  t h e  w o r l d .  

7 For  e x a m p l e ,  t h e  comment " I  u n d e r s t a n d  you1' migh t  be 
e x p r e s s e d  by a k i n e s t h e t i c  p e r s o n  as "What you a r e  
s a y i n g  f e e l s  r i g h t  t o  m e " .  A v i s u a l l y  o r i e n t e d  p e r s o n  
migh t  e x p r e s s  t h e  same f e e l i n g  by  s a y i n g  "I  s e e  what  
y o u ' r e  s a y i n g 1 '  w h i l e  a n  a u d i t o r y  p e r s o n  m i g h t  " h e a r "  
t h e  o t h e r  p e r s o n  c l e a r l y .  Human b e i n g s  w i l l  t e n d  t o  
r e p r e s e n t  t h e i r  "Maps1' o f  t h e  wor ld  t h r o u g h  o n e  m o s t  
h i g h l y  v a l u e d  r e p r e s e n t a t i o n a l  s y s t e m  u s i n g  s e v e r a l  
" o u t p u t "  c h a n n e l s  ( e  .g. p o s t u r e ,  body l a n g u g a g e  , v o i c e  
t o n e ,  n a t u r a l  l a n g u a g e ) .  The most r e v e a l i n g  o f  a l l  
t h e s e  c h a n n e l s  i s  n a t u r a l  l a n g u a g e .  An i n d i v i d u a l  w i l l  
t e n d  t o  c h o o s e  ( o n  an u n c o n s c i o u s  l e v e l )  words and  
p h r a s e s  t o  r e p r e s e n t  h i s  e x p e r i e n c e  t h a t  r e f l e c t  h i s  
m o s t  h i g h l y  v a l u e d  r e p r e s e n t a t i o n a l  sys t em.  
D i f f i c u l t i e s  be tween  p e o p l e  c a n  a r i s e  when a p r i m a r i l y  
v i s u a l  p e r s o n ,  f o r  e x a m p l e ,  a t t e m p t s  t o  communicate  
w i t h  a p r i m a r i l y  a u d i t o r y  p e r s o n .  The l a n g u a g e  used 
may b e  c o m p l e t e l y  f o r e i g n  t o  t h e  e x p e r i e n c e  o f  t h e  
o t h e r .  I t  i s  n o t  o u r  i n t e n t i o n  h e r e  t o  e l a b o r a t e  on 
t h e s e  p o t e n t i a l  c o m m u n i c a t i o n a l  d i f f i c u l t i e s  , b u t  i t  
would b e  t h e  t a s k  o f  t h e  p s y c h o t h e r a p i s t  u s i n g  N.L.P. 
t e c h n i q u e s  t o  r e d u c e  a n y  i d e n t i f i e d  communica t ion  
p r o b l e m s  by a d d i n g  t o  or  c h a n g i n g  t h e  most h i g h l y  
v a l u e d  r e p r e s e n t a t i o n a l  s t r u c t u r e s  o f  t h e  p a r t i c i p a n t s  . 
I t  i s  s u f f i c i e n t  f o r  t h i s  s t u d y  t o  e s t a b l i s h  t h e  
s e n s o r y  b a s i s  o f  c o m m u n i c a t i o n .  



T h e r e  are f o u r  a s p e c t s  o f  N.L.P. ( G r i n d e r  a n d  

B a n d l e r ,  1 9 7 5 / 7 6 )  which  are  o f  i n t e r e s t  t o  t h i s  a rgumen t  and  

d e m o n s t r a t e  t h a t  t h e  s e l f  image i s  a  f o r m u l a t i o n  b a s e d  i n  

p a r t  on o u r  s e n s o r y  i m p r e s s i o n s  o f  t h e  w o r l d .  We h a v e  

a l r e a d y  c o n s i d e r e d  t h e  i n t a k e  o f  i n f o r m a t i o n  f rom t h e  wor ld  

t h r o u g h  " i n p u t  c h a n n e l s "  which  are e s s e n t i a l l y  t h e  f i v e  

s e n s e s .  The s e n s e s  r e p r e s e n t  o u r  f i r s t  c o n t a c t  w i t h  t h e  

world and a r e ,  o f  c o u r s e ,  n e u r o l o g i c a l l y  c o n s t r a i n e d .  I n  

a d d i t i o n ,  social  a n d  i n d i v i d u a l  c o n s t r a i n t s  on t h e  s e n s e s  

d e v e l o p  as  a f u n c t i o n  o f  c u l t u r e  and p e e r  i n f l u e n c e .  

Hav ing  t a k e n  i n  i n f o r m a t i o n  a b o u t  t h e  w o r l d ,  w e  

p roceed  t o  i n c o r p o r a t e  t h a t  i n f o r m a t i o n  i n t o  o u r  "wor ld  v i ew"  

on a  d e e p  p e r s o n a l  l e v e l ;  t h e  " d e e p  s t r u c t u r e "  r e f e r r e d  t o  by 

s t r u c t u r a l i s t s  l i k e  L e v i - S t r a u s  ( 1 9 6 6 ) .  Accord ing  t o  N. L .P . ,  

o u r  n e x t  t a s k  i s  t o  r e p r e s e n t  o u r  i n t e r p r e t a t i o n  o f  t h e  real 

wor ld  and  i n  o r d e r  t o  a c c o m p l i s h  t h i s  w e  employ 

" r e p r e s e n t a t i o n a l  s y s t e m s "  which c a n  be e i t h e r  k i n e s t h e t i c  

( r e l a t e d  t o  f e e l i n g  s e n s a t i o n s ) ,  v i s u a l  ( r e l a t e d  t o  s i g h t )  or 

a u d i t o r y  ( r e l a t e d  t o  h e a r i n g ) .  An a s p e c t  o f  N.L.P. of 

P a r t i c u l a r  i n t e r e s t  i s  r e f e r r e d  t o  as  " f u z z y  f u n c t i o n " ,  

d e f i n e d  i n  N.L.P. a s ;  

"any  m o d e l l i n g  (i .e. r e p r e s e n t a t i o n s  o f  t h e  w o r l d )  
i n v o l v i n g  a r e p r e s e n t a t i o n a l  s y s t e m  a n d  e i t h e r  a n  
i n p u t  c h a n n e l  o r  an  o u t p u t  c h a n n e l  i n  wh ich  t h e  
i n p u t  o r  o u t p u t  c h a n n e l  i n v o l v e d  is  i n  a  d i f f e r e n t  
m o d a l i t y  f r o m  t h e  r e p r e s e n t a t i o n a l  s y s t e m  w i t h  wh ich  
i t  i s  b e i n g  u s e d . "  

( B a n d l e r  and G r i n d e r ,  1 9 7 6 )  



Fuzzy f u n c t i o n s  a re  t h e  r e s u l t  o f  d i s t o r t i o n s  i n  

communicat ion c a l l e d  "mind- read ing"  i n  N. L. P. An i n d i v i d u a l  

t a k e s  b o d i l y  s e n s a t  i o n s  - h i s  own k i n e s t h e t i c  r e p r e s e n t a t i o n  

- and d i s t o r t s  t h e  i n f o r m a t i o n  a r r i v i n g  v i s u a l l y  and 

a u d i t o r i l y  f rom o u t s i d e  h im i n  s u c h  a way t h a t  i t  confo rms  t o  

h i s  body s e n s a t i o n s .  F o r  example ,  a p e r s o n  m i g h t  h e a r  a 

p e r s o n  t a l k i n g  l o u d l y  a n d  f e e l  r e j e c t i o n  o r  f e a r .  T h i s  

phenomenon, known i n  more c l a s s i c a l  terms as  " p r o j e c t i o n " ,  

sets up  f o r w a r d  f e e d b a c k  ( l i k e  a s e l f  f u l f i l l i n g  p r o p h e c y )  

t h a t  l i m i t s  t h e  i n d i v i d u a l  I s  c o n t r o l  o v e r  h i s  f e e l i n g s  and  

r o b s  him o f  t h e  a b i l i t y  t o  e x p e r i e n c e  t h e  wor ld  d i r e c t l y .  

The s i g n i f i c a n c e  o f  e a r l y  e x p e r i e n c e  i s  o n c e  a g a i n  

a p p a r e n t .  By f a i l i n g  t o  r e c o g n i z e  t h e  i m p o r t a n c e  o f  t h e s e  

fuzzy  f u n c t i o n s  i n  c h i l d r e n ,  p a r e n t s  and  s i g n i f i c a n t  o t h e r s  

c a n ,  a l b e i t  u n i n t e n t i o n a l l y ,  set up  n e g a t i v e  a s s o c i a t i o n s  

t h a t  a r e  i n f l u e n t i a l  i n  a d u l t  b e h a v i o u r .  T r a n s a c t i o n a l  

A n a l y s i s  r e c o g n i z e s  t h e  i m p o r t a n c e  o f  t h e s e  e a r l y  messages ,  

r e f e r r i n g  t o  them a s  " P a r e n t  Tapes" .  These m e s s a g e s  are 

e x t r e m e l y  i n f l u e n t i a l  a n d  h a v e  n o  need  o f  v a l i d a t i o n  f rom t h e  

o u t s i d e  w o r l d .  

A f u z z y  f u n c t i o n  i s  e s s e n t i a l l y  a c r o s s e d  c i r c u i t  a n d ,  

i n t e r e s t i n g l y ,  h a s  a v e r i f i a b l e  b a s i s  i n  p h y s i o l o g y .  B a n d l e r  

and G r i n d e r  c i t e  t h e  work o f  P a u l  Bach-y-Rita ( B r a i n  

Mechanisms i n  S e n s o r y  S u b s t i t u t i o n ,  1965) i n  t h e  area o f  

S e n s o r y  s u b s t i t u t i o n ;  t r a n s l a t i n g  v i s u a l  and  a u d i t o r y  i n p u t  



i n t o  k i n e s t h e t i c  s e n s a t i o n s  t o  e n a b l e  t h e  b l i n d  t o  "see" a n d  

t h e  d e a f  t o  " h e a r "  t h r o u g h  t h e  t a c t i l e  s e n s e .  The 

n e u r o l o g i c a l  f o u n d a t  i o n s  o f  t h i s  work a r e  f a s c i n a t i n g  ; 

" I n d e e d ,  v i s u a l  r e s p o n s e s  h a v e  b e e n  r e p o r t e d  t o  
a p p e a r  e a r l i e r  i n  t h e  s o m e s t h e t i c  c o r t e x  
( k i n e s t h e t i c  ) t h a n  i n  t h e  s p e c i f i c  v i s u a l  c o r t e x  
( K r e i n d l e r ,  C r i g h e l ,  S t o i c a  a n d  S o t i r e s c u ,  1 9 6 3 ) .  
S i m i l a r l y ,  r e s p o n s e s  t o  s t i m u l a t i o n  o f  t h e  s k i n  c a n  
b e  r e c o r d e d  from w i d e l y  v a r y i n g  r e g i o n s  o f  t h e  
c o r t e x ,  i n c l u d i n g  I t  s p e c i f i c "  s o m a t o s e n s o r y  c o r t e x ,  
a s s o c i a t i o n  a r e a s ,  a n d  even  t h e  v i s u a l  c o r t e x  
(Mura t a  , Cramer and Bach-y-Rita , 1965  ) . 
I n  a s t u d y  o f  t h e  c a t ' s  p r i m a r y  v i s u a l  c o r t i c a l  
c e l l s ,  Mura ta  e t  .a1 ( 1 9 6 5 )  d e m o n s t r a t e d  t h a t  e v e n  
t h e s e  c e l l s  were p o l y s e n s o r y  , w i t h  a p p r o x i m a t e l y  37% 
o f  t hem r e s p o n d i n g  t o  a u d i t o r y  and 46% to  s k i n  
s t i m u l a t i o n  . . . . These  r e s u l t s  d e m o n s t r a t e d  t h a t  t h e  
v i s u a l  c o r t e x  ( t h e  c o r t e x  c o n s i d e r e d  m o s t  h i g h l y  
s p e c i a l i z e d  o f  t h e  s e n s o r y  p r o j e c t i o n  areas ) r e c e i v e s  
i n p u t  f rom o t h e r  s e n s o r y  m o d a l i t i e s  a s  w e l l  a s  v i s u a l  
i n p u t ,  a n d  t h i s  s u g g e s t s  a n  a s s o c i a t i v e  or  
i n t e g r a t i n g  ro le  o f  a t  least  some c e l l s  i n  t h i s  area. 

( e m p h a s i s  m i n e )  

What i s  o f  p a r t i c u l a r  i n t e r e s t  t o  t h i s  i n q u i r y  

c o n c e r n i n g  Bach-y -Ri t a ' s  work is  t h e  - p o s s i b l e  e x i s t e n c e  o f  

p o l y s e n s o r y  mechanisms  i n  t h e  b r a i n .  N o t  o n l y  d o e s  t h i s  

c o n t r a d i c t  a v iew of t h e  human o r g a n i s m  as  segmented  ( t h u s  

adding  s t r e n g t h  t o  o u r  a rgumen t  a b o u t  i t s  h o l i s t i c  n a t u r e ) ,  

it a l s o  raises a  p o s s i b l e  e x p l a n a t i o n  o f  why p e o p l e  d e r i v e  

mu1 t i d i m e n s i o n a l  r e w a r d s  f rom i s o l a t e d  e x p e r i e n c e .  Due t o  

t h e  i n f l u e n c e  of hormones a n d  p o l y s e n s o r y  s t i m u l a t i o n ,  t h e s e  

C r o s s - o v e r  e f fec ts  mean t h a t  many d i f f e r e n t  r e w a r d s  c a n  be 

o b t a i n e d  f r o m  o n e  e x p e r i e n c e .  F o r  a d i s c u s s i o n  o f  t h e  mood 



a l t e r i n g  e f f e c t s  o f  e x e r c i s e ,  see C h a p t e r  F i v e .  

Conc 1 u s  i o  n  

A t  t h e  b e g i n n i n g  o f  t h i s  c h a p t e r  w e  s p o k e  a b o u t  t h e  

phenomenon o f  unembodiment ,  or t h e  loss  o f  a  keen  a w a r e n e s s  

o f  o n e ' s  body .  A h e a l t h y  l i f e s t y l e  c l e a r l y  r e q u i r e s  s u c h  a n  

a w a r e n e s s ,  a n d  on a p s y c h o l o g i c a l  l e v e l  i t  is  t h e  f u n c t i o n  o f  

t h e  t w o  t h e r a p i e s  d i s c u s s e d  t o  b r i n g  a b o u t  " re-embodiment"  i n  

t e r m s  o f  t h e  r e l a t i o n s h i p  o f  t h e  body t o  i t s  s e n s o r y  

p r o c e s s e s  and  t h e  p e r s o n  t o  o t h e r s .  Many o t h e r  t y p e s  o f  

t h e r a p i e s  are u s e d  t o  b r i n g  t h e  mind a n d  body t o  a  more 

s a t i s f a c t o r i l y  u n i f i e d  s t a t e .  Ranging f rom s i m p l e  p h y s i c a l  

c o n t a c t  ( s a d l y  l a c k i n g  a s  a form o f  communica t ion  i n  t h i s  

c u l t u r e  e x c e p t  a s  a p r e l u d e  t o  s e x u a l  c o n t a c t )  t o  R o l f i n g  ( a  

s y s t e m  o f  d e e p  musc le  m a s s a g e ) ,  a l l  t h e s e  a p p r o a c h e s  a t t e m p t  

to r e a c q u a i n t  t h e  i n d i v i d u a l  w i t h  b o d i l y  s e n s a t i o n s  l o n g  

r e p r e s s e d  or r e s t r a i n e d .  I n v a r i a b l y ,  o v e r a l l  e n e r g y  i s  

i n c r e a s e d  and  p s y c h o l o g i c a l  ( i n  a d d i t i o n  t o  p h s y i o l o g i c a l  ) 

h e a l t h  i m p r o v e s .  We w i l l  l o o k  a t  t h r e e  more a p p r o a c h e s  i n  

s u b s e q u e n t  c h a p t e r s  ; t h e  F e l d e n k r a i s  s y s t e m  o f  Body Awareness  I 
I 

t h r o u g h  Movement, F.M. A l e x a n d e r ' s  t h e o r i e s  o f  "means 
I 

I 
I 

whereby" a n d  " i n h i b i t i o n "  a n d  A l e x a n d e r  Loewen 'S I 

B i o e n e r g e t i c s .  A l though  t h e  work o f  t h e s e  men h a s  r e c e i v e d  
I 

I 

l i t t l e  p u b l i c  a c c l a i m ,  t h e r e  i s  much h e r e  o f  v a l u e  to  o u r  

a rgument  f o r  t h e  need  f o r  mind lbody  i n t e g r a t i o n .  



C h a p t e r  T h r e e :  

P r e g n a n c y  : P h y s i o l o g i c a l  a n d  P s y c h o s o c i a l  E f f e c t s  

P regnancy  as  t h e  b e g i n n i n g  o f  t h e  m o t h e r / c h i l d  

r e l a t i o n s h i p  i s ,  f o r  o u r  p u r p o s e s ,  an i m p o r t a n t  a r e a  o f  

i n v e s t i g a t i o n .  L i k e  t h e  f o r m a t i o n  o f  s e l f  image ,  t h e  

p r e g n a n c y  e x p e r i e n c e  h a s  b o t h  i n t e r a c t i v e  a n d  s e n s o r y  

componen t s .  I n  f a c t ,  p r e g n a n c y  i s  n o t  o n l y  o b v i o u s l y  

p h y s i c a l  i n  n a t u r e  b u t  i s  a l s o  a d e e p l y  p s y c h o s o c i a l  

e x p e r i e n c e .  P e r h a p s  most  i m p o r t a n t l y ,  t h e  p r e g n a n t  woman 

u n d e r g o e s  t r e m e n d o u s l y  p r o f o u n d  r o l e  and  s t a t u s  c h a n g e s  which 

have i m p a c t  n o t  o n l y  on h e r  c o n s t a n t l y  c h a n g i n g  s e l f  image ,  
- 

b u t  a l s o  i n d i r e c t l y  o n  t h e  s e l f  image  p o t e n t i a l  o f  h e r  c h i l d .  

The myth o f  " n a t u r a l  c h i l d b i r t h "  i s  an  e a s y  one  t o  

d i s p e l ;  i n  e v e r y  s o c i e t y ,  b o d i l y  p r o c e s s e s  a r e  c u l t u r a l l y  

c o n s t r a i n e d ,  from s e x  and d e f e c a t i o n  t o  e a t i n g  and yawning.  

P r e g n a n c y  i s  no e x c e p t i o n .  Most s o c i e t i e s  t a k e  e l a b o r a t e  

p a i n s  t o  p r o t e c t  t h e m s e l v e s  and  p r e g n a n t  f e m a l e s  a g a i n s t  t h i s  

u n c e r t a i n  s t a t u s .  

The p h y s i c a l  c h a n g e s  and  p s y c h o l o g i c a l  s t a t e s  o f  

t h e  p r e g n a n t  f e m a l e  a r e  h i g h l y  i n t e r d e p e n d e n t .  Along w i t h  

t h e  o b v i o u s l y  s i g n i f i c a n t  p h y s i c a l  c h a n g e s  p s y c h o l o g i c a l  

e f f e c t s  seem t o  s u g g e s t  t h e  n e e d  f o r  o n g o i n g  communica t ion  

a b o u t  t h e  p r e g n a n c y  p r o c e s s .  



P r e g n a n c y :  A P r e s s u r e  P o s i t i o n  

The t i m e  f r o m  c o n c e p t i o n  t o  b i r t h  r a t e s  p o t e n t i a l l y  

as  o n e  o f  t h e  most i n t e n s e  and  s t r e s s  p r o d u c i n g  s i t u a t i o n s  i n  

a  woman's l i f e  as w e l l  a s  i n  t h e  l i v e s  o f  h e r  husband  a n d / o r  

h e r  f a m i l y .  I n  a d d i t i o n  t o  t h e  o b v i o u s  p h s y i o l o g i c a l  

s t r e s s o r s  p l a c e d  upon h e r  body b y  t h e  d e v e l o p i n g  f o e t u s ,  

p s y c h o l o g i c a l  and s o c i o l o g i c a l  p r e s s u r e s  a r e  a l s o  b r o u g h t  t o  

b e a r  as  new r o l e s  and  s t a t u s  a r e  a c q u i r e d .  T h i s  i s  

e s p e c i a l l y  d i f f i c u l t  i n  a  c u l t u r e  s u c h  as  o u r s  i n  which b i r t h  

i s  r e g a r d e d  as  a  p a t h o l o g i c a l  c o n d i t i o n  r e q u i r i n g  t h e  

s u p e r v i s i o n  o f  and c o n t r o l  by t h e  m e d i c a l  p r o f e s s i o n .  Also, 

women d a i l y  e n c o u n t e r  m e s s a g e s  t h a t  d e n y  t h e  v a l u e  o f  t h e  

m o t h e r i n g  e x p e r i e n c e  w h i l e  a t  t h e  same t i m e  e x t o l l i n g  t h e  

v i r t u e s  o f  t h e  m a l e  d o m i n a t e d  l a b o u r  f o r c e .  I n s t e a d  o f  

t r e a t i n g  p r e g n a n c y  a s  a  c e l e b r a t i o n  o f  l i f e  and  a normal  

f u n c t i o n ,  t h e  woman i s  i n c l i n e d  t o  s e e  h e r  p r e g n a n c y  a s  an 

i m p o s i t i o n  o n  h e r  body b e c a u s e  i t  i m p o s e s  a body t y p e  which 

i s  i n c o n s i s t e n t  w i t h  t h e  i d e a l  c u l t u r a l  t y p e  ( i . e . ,  s l e n d e r ) .  

The b i r t h  e x p e r i e n c e  i t s e l f  i s  s e e n  a s  p a i n f u l  and  

f r i g h t e n i n g  b e c a u s e  o f  i t s  m e d i c a l i z a t i o n  and  t r e a t m e n t .  The 

media hype i s  t h a t  of  a  s u p e r  m o m  who i s  a b l e  t o  b r e a s t f  eed 

h e r  b a b y ,  make h e r  own baby f o o d ,  k e e p  an immacu la t e  h o u s e ,  

be a gourmet  cook  and  h o l d  a f u l l - t i m e  j o b .  I n e v i t a b l y ,  

p e r f o r m a n c e  a n x i e t i e s  r e s u l t .  



S o c i a l  c u s t o m s  a n d  c u l t u r a l  c o n s i d e r a t i o n s  play a 

s i g n i f i c a n t  r o l e  i n  t h e  way a b i r t h  i s  h a n d l e d  a n d  how a 

woman f e e l s  c o n c e r n i n g  h e r  new r o l e .  B i r t h  r e f l e c t s  social  

v a l u e s  a n d  v a r i e s  w i t h  e a c h  s o c i e t y .  I n  f a c t ,  t h e  more t h a t  

c h i l d b i r t h  i s  t a k e n  o v e r  by " e x p e r t s "  ( w h e t h e r  t h e y  a r e  

shamans or o b s t e t r i c i a n s ) ,  t h e  more  l i k e l y  i t  w i l l  b e  t h a t  

t h e  m o t h e r ' s  b e h a v i o u r  d u r i n g  c h i l d b i r t h  w i l l  b e  a f f e c t e d  by 

e x t e r n a l  a n d  s o c i a l  c u e s  r a t h e r  t h a n  h e r  own body. 

Our  own c u l t u r e  s u p p o r t s  a l a c k  of  body a w a r e n e s s  

and a n  a v o i d a n c e  o f  p a i n  a t  a l l  c o s t s ;  t h e s e  v a l u e s  f i n d  

e x p r e s s i o n  i n  l a b o u r  and c h i l d b i r t h i n g  t e c h n i q u e  a s  d e f i n e d  

by e x p e r t s  i n  t h e  f i e l d  i n  t h e i r  a d v i c e  t o  m o t h e r s  u n d e r g o i n g  

t h e  e x p e r i e n c e .  A l t e r n a t i v e l y ,  t h e  r o l e  of " e x p e r t s "  s h o u l d  

be t o  i n f o r m  r a t h e r  t h a n  t o  a d v i s e .  I t  i s  i n  t h e  

a d v i c e - g i v i n g ,  however  w e l l  i n t e n t i o n e d ,  t h a t  e x p e r t s  w i l l  

impose  a  s t y l e  o f  m o t h e r i n g  wh ich  i s  e s s e n t i a l l y  c u l t u r e  

bound ,  t r a n s i t o r y  and p r e o c c u p i e d  w i t h  c u r r e n t l y  f a s h i o n a b l e  

c h i l d r e a r i n g  p h i l o s o p h y .  T h i s  i s  n o t  n e c e s s a r i l y  

p r o b l e m m a t i c  i n  a p r e i n d u s t r i a l  s o c i e t y  where  i d e a s  r e m a i n  

f a i r l y  c o n s i s t e n t  o v e r  t i m e ,  b u t  a n x i e t i e s  and d i f f i c u l t i e s  

r e s u l t  when i d e a s  c h a n g e  r a p i d l y  f r o m  o n e  g e n e r a t i o n  t o  

a n o t h e r .  I n  p o s t w a r  N o r t h  A m e r i c a ,  f o r  e x a m p l e ,  m o t h e r s  were 

t o l d  t h a t  t h e y  would d o  t h e i r  c h i l d r e n  i r r e p a r a b l e  damage i f  

t h e y  went  t o  work. T h e s e  c h i l d r e n  o f  t h e  f i f t i e s  g r ew  up t o  

be t h e  m o t h e r s  and f a t h e r s  o f  t h e  s e v e n t i e s  who were  t h e n  

t o l d  t h a t  i f  t h e y  d i d  n o t  g e t  o u t  a n d  work ,  t h e y  would b e  



e m o t i o n a l l y  s t i f l e d  and u n f u l f i l l e d .  " E x p e r t "  a d v i c e  ( o f t e n  

coming f r o m  men) o f t e n  p l a c e s  women i n  a no-win s i t u a t i o n .  

An e x a m i n a t i o n  o f  t h e  a c t u a l  p r e g n a n c y ,  b i r t h  and  

p o s t - p a r t u m  e x p e r i e n c e  r e v e a l s  p h y s i o l o g i c a l ,  p s y c h o l o g i c a l  

and c u l t u r a l  i m p l i c a t i o n s  a n d  i s  a  n e c e s s a r y  a s p e c t  o f  a n  

a p p r e c i a t i o n  o f  t h e  h o l i s t i c  n a t u r e  o f  t h e  bond ing  

e x p e r i e n c e .  We w i l l  examine  t h e  p h y s i c a l  c h a n g e s  t h a t  t h e  

mo the r  g o e s  t h r o u g h  d u r i n g  p r e g n a n c y  a n d  wha t  i s  i n v o l v e d  

( d u r i n g  t h e  p o s t - p a r t u m  p e r i o d )  i n  r e t u r n i n g  h e r  body t o  t h e  

n o n p r e g n a n t  s t a t e .  Of c r u c i a l  i m p o r t a n c e  i s  t h e  i n f l u e n c e  o f  

hormones i n  t h e  p r o c e s s .  I n  a p s y c h o l o g i c a l  s e n s e ,  we w i l l  

examine  how t h e  m o t h e r  I s  f e e l i n g s  a b o u t  h e r s e l f ,  h e r  body ,  

and h e r  r e l a t i o n s h i p s  w i t h  o t h e r s  a r e  a f f e c t e d  by p regnancy  

and  b i r t h .  F i n a l l y ,  we w i l l  c o n s i d e r  t h e  c u l t u r a l  a n d  

s o c i o l o g i c a l  i m p l i c a t i o n s  o f  b i r t h  a n d  examine  t h e  e x p e r i e n c e  

f r o m  t h e  p e r s p e c t i v e  o f  s t r u c t u r a l i s m .  

P h y s i o l o g i c a l  Deve lopmen t s  D u r i n g  P r e g n a n c y  

A l t h o u g h  t h e  a c t u a l  p h y s i c a l  c h a n g e s  t h a t  accompany 

p r e g n a n c y  a r e  f a s c i n a t i n g  a n d  i m p o r t a n t  t o  o u r  e x a m i n a t i o n  o f  

i t s  h o l i s t i c  n a t u r e ,  t h e y  a r e  f a r  too  numerous ( a n d  t o o  

b a s i c )  t o  b e  i n c l u d e d  h e r e .  Appendix  One p r o v i d e s  a 

c o m p a r a t i v e  a n a l y s i s  o f  m a t e r n a l  a n d  f e t a l  d e v e l o p m e n t .  

I n s t e a d ,  i n  t h i s  s e c t i o n  o f  t h e  c h a p t e r ,  we w i l l  examine  t h e  

p h y s i c a l  c h a n g e s  o f  p r e g n a n c y  f r o m  t h e  p e r s p e c t i v e  o f  t h e i r  

i m p l i c a t i o n s  f o r  t h e  f i t n e s s  s t a t e  of t h e  new mothe r .  



P r e g n a n c y  w i l l  b e  s e e n  as  an  o p p o r t u n i t y  f o r  g rowth  a n d  

c h a n g e  ( s e e  B i b r i n g ,  P.45) a s  a woman becomes more a w a r e  of 

t h e  i n c r e d i b l e  t h i n g s  o f  wh ich  h e r  body i s  c a p a b l e .  

H i s t o r i c a l l y  s p e a k i n g ,  o u r  n o t  t o o  d i s t a n t  

a n c e s t o r s  t o o k  a dim v iew o f  women ( e s p e c i a l l y  o f  t h e  u p p e r  

c l a s s e s )  b e i n g  " o v e r l y "  a c t i v e  d u r i n g  p r e g n a n c y .  Thus ,  a  

woman e n d u r e d  her t i m e  o f  c o n f i n e m e n t  and  s u f f e r e d  t h e  

e f f e c t s  of  p o o r  musc le  t r a i n i n g  b e c a u s e  i t  was e x p e c t e d  of 

h e r .  However ,  i t  s o o n  became a p p a r e n t  t h a t  i n a d e q u a t e  m u s c l e  

t r a i n i n g  and  musc le  m a i n t e n a n c e  l e d  too o f t e n  t o  b i r t h  

d e f e c t s  a n d  g r a d u a l l y ,  a t t i t u d e s  began  t o  c h a n g e .  The 

s e d e n t a r y  l i f e  i n  p r e g n a n c y  w a s  f o u n d  t o  be i n a d e q u a t e .  
-- 

P r e g n a n c y  c a n  be c o n s i d e r e d  a  t y p e  o f  work ,  j u s t  l i k e  

e x e r c i s e ,  i n  t h a t  t h e  f o e t u s  i m p o s e s  s t r e s s  on t h e  body.  An 

i n c r e a s e  i n  body w e i g h t  w i t h o u t  a c o r r e s p o n d i n g  i n c r e a s e  i n  

a c t i v e  t i s s u e  l e a d s  t o  a  g r e a t e r  e n e r g y  cost  f o r  a g i v e n  

t a sk .  P r e g n a n c y  i s  a h i g h l y  s t r e s s f u l  e x p e r i e n c e .  The 

c e n t r e  o f  g r a v i t y  s h i f t s  d r a m a t i c a l l y  and b a l a n c e  c h a n g e s  as 

t h e  baby  g rows  and  s e t t l e s  i n t o  t h e  p e l v i c  c a v a i t y ,  p l a c i n g  

c o n s i d e r a b l e  s t r a i n  o n  t h e  l o w e r  back .  T h e s e  p r o f o u n d  

p h y s i c a l  c h a n g e s  c a n n o t  h e l p  b u t  i n f l u e n c e  a woman's p h y s i c a l  

p e r f o r m a n c e  and c o n s e q u e n t l y  h e r  s e l f  image.  

A s  a r e s u l t  of p r e g n a n c y  a n d  b i r t h ,  a woman's 

p h y s i c a l  c a p a c i t i e s  and  a b i l i t i e s  w i l l  be d i m i n i s h e d  i n  a 

number of ways .  Her a e r o b i c  f i t n e s s  w i l l  n o t  b e  up t o  
b 

t 

maximum b e c a u s e  of e n f o r c e d  i n a c t i v i t y ,  p a r t i c u l a r 1  y  d u r i n g  



t h e  t h i r d  t r i m e s t e r .  A l s o  as  a c o n s e q u e n c e  o f  t h i s  

i n a c t i v i t y ,  c e r t a i n  m u s c l e s  i n  h e r  body w i l l  have a t r o p h i e d  

w h i l e  o t h e r s ,  namely  t h o s e  of t h e  c h e s t ,  abdomen a n d  p e l v i c  

f l o o r  ( F i g .  1,P.38) w i l l  h a v e  b e e n  s t r e t c h e d .  The mo the r  

becomes f a t i g u e d  more e a s i l y  d u e  t o  t h e  i n c r e a s e d  e f f o r t  

i n v o l v e d  i n  c a r i n g  f o r  t h e  baby  c o u p l e d  w i t h  t h e  e x h a u s t i n g  

e f f e c t s  o f  t h e  b i r t h i n g  e x p e r i e n c e  i t s e l f .  O t h e r  p rob lems  

t h a t  may become s i g n i f i c a n t  f o l l o w i n g  t h e  b i r t h  a r e  v o i d i n g  

o r  d e f e c a t i n g  d i f f i c u l t i e s  , h e m o r r h o i d s ,  b r e a s t  engorgemen t  

o r  s o r e  and  c r a c k e d  n i p p l e s  a n d  a f t e r p a i n s  ( p o s t  d e l i v e r y  

u t e r i n e  c o n t r a c t i o n s ) .  T h e s e  a r e  e s p e c i a l l y  s t r o n g  d u r i n g  

b r e a s t f e e d i n g  as  t h e  s u c k i n g  s t i m u l a t e s  t h e  body t o  s e c r e t e  

t h e  hormone o x y t o c i n  which s t i m u l a t e s  t h e s e  c o n t r a c t i o n s  t o  

b r i n g  t h e  womb back  t o  i t s  p r e p r e g n a n t  s i z e  and  s h a p e .  

Accompanying car i d o v a s c u l a r  c h a n g e s  a r e  e q u a l l y  

p r o f o u n d .  An i n c r e a s e d  h e a r t  r a t e  (number  o f  t i m e s  t h e  h e a r t  . 

b e a t s )  a n d  an  i n c r e a s e d  s t r o k e  vo lume (amount  o f  b l o o d  

c i r c u l a t e d  by a s i n g l e  h e a r t  b e a t )  l e a d  t o  a n  i n c r e a s e d  

c a r d i a c  o u t p u t ,  a s  t h e  h e a r t  i s  s u p p l y i n g  b l o o d  and  oxygen t o  

a  g r e a t e r  body  volume i n  a d d i t i o n  t o  t h e  f o e t o p l a c e n t a l  u n i t .  

The p r e g n a n t  woman's h e a r t  b e a t s  f a s t e r  a n d  more e f f i c i e n t l y .  

Of p a r t i c u l a r  s i g n i f i c a n c e  t o  h e r  e x e r c i s e  p e r f o r m a n c e  i s  

t h a t  t h e  demands o n  h e r  h e a r t  a r e  g r e a t e r  i n  p r e g n a n c y  f o r  

any s p e c i f i c  work l o a d .  T h i s  means t h a t  t h e  p r e g n a n t  woman 

r e a c h e s  h e r  maximum c a r d i a c  o u t p u t  a t  a s i g n i f i c a n t l y  l o w e r  

l e v e l  of work.  T r a i n i n g  must  t a k e  t h i s  d i f f e r e n c e  i n t o  





a c c o u n t  a n d  o p e r a t e  a t  what  would b e  f o r  t h e  woman i n  h e r  

n o n p r e g n a n t  s t a t e  a submaximal  l e v e l .  

W i t h  so many t h i n g s  o c c u r r i n g  t o  a f f e c t  t h e  

m o t h e r ' s  p h y s i c a l  c o n d i t i o n  and how s h e  p e r c e i v e s  h e r  body ,  

p r e g n a n c y  i s  c e r t a i n l y  a s i g n i f i c a n t  s t e p  i n  t h e  l i f e  o f  a 

woman. T h e s e  p h y s i c a l  c h a n g e s  a r e  accompan ied  by e q u a l l y  

c o m p e l l i n g  p s y c h o l o g i c a l  c h a n g e s  which  o c c u r  as  t h e  r e s u l t  o f  

i n c r e a s e d  h o r m o n a l  a c t i v i t y  and c h a n g e s  i n  l i f e  e x p e r i e n c e  

and r o l e  s t a t u s .  

P s y c h o e m o t i o n a l  Changes  d u r i n g  P r e g n a n c y  

A l t h o u g h  p r e g n a n c y  i s  c e r t a i n l y  n o t  a s t a t e  of - 

i l l n e s s  ( i n  s p i t e  of t h e  p e r c e p t i o n s  of t h e  m e d i c a l  

- c o m m u n i t y ) ,  i t  i s  a n  a l t e r e d  s t a t e  of t h e  body b r i n g i n g  a b o u t  

many c h a n g e s  i n  b o d i l y  s y s t e m s  n o t  t h e  l e a s t  of which a r e  

e m o t i o n a l  i n  n a t u r e .  I n  a d d i t i o n  t o  b e i n g  m o t i v a t e d  by t h e  

r e a l i z a t i o n  o f  impend ing  p a r e n t h o o d  , t h e s e  e m o t i o n a l  c h a n g e s  

a r e  b r o u g h t  a b o u t  by hormonal  l e v e l s  wh ich  a r e  c o n t i n u a l l y  

a d j u s t i n g  as t h e  body p r e p a r e s  f o r  d e l i v e r y .  Whatever  t h e i r  

o r i g i n ,  t h e s e  mood s w i n g s  p l a c e  c o n s i d e r a b l e  s t r a i n  on  t h e  

mo the r  ( a n d  t h o s e  c l o s e  t o  h e r )  u n l e s s  t h e y  a r e  u n d e r s t o o d  

and d e a l t  w i t h  c o m p a s s i o n a t e l y .  
- 

I t  i s  c e r t a i n l y  a p p a r e n t  t h a t ,  f rom a m a l e  

d o m i n a t e d  m e d i c a l  p e r s p e c t i v e ,  t h e  p h y s i c a l  a s p e c t s  of b i r t h  

have  c e r t a i n l y  b e e n  much b e t t e r  managed t h a n  t h e  e m o t i o n a l  

o n e s .  I t  i s  l a r g e l y  b e c a u s e  of t h e  f a i l u r e  of m e d i c a l  



s c i e n c e  t o  pay  a t t e n t i o n  t o  t h e s e  i m p o r t a n t  e m o t i o n a l  demands 

t h a t  we a r e  b e g i n n i n g  t o  r e a c h  a p o i n t  o f  d i m i n i s h i n g  r e t u r n s  

of i n c r e a s i n g  i n t e r f e r e n c e  i n  t e r m s  o f  improved ou tcome .  A s  

w i t h  any  c u l t u r a l  " r i t e  o f  p a s s a g e "  p r e g n a n c y  i s  an emot ion  

f i l l e d  e x p e r i e n c e  f o r  most women, r a d i c a l l y  c h a n g i n g  ( i n  many 

c a s e s )  t h e i r  f e e l i n g s  a b o u t  t h e m s e l v e s  and t h o s e  a r o u n d  them. 

Both t h e  i n t r a p e r s o n a l  f o r c e s  i n  t h e  p r e g n a n t  woman and  t h e  

i n t e r p e r s o n a l  f o r c e s  w i t h i n  h e r  f a m i l y  a r e  i n  a s t a t e  o f  

d i s e q u i l i b r i u m .  

E a r l y  r e s e a r c h e r s  i n  t h e  a r e a  have  t e n d e d  t o  l o o k  

a t  t h i s  s t a t e  o f  d i s e q u i l i b r i u m  a s  a " b i o l o g i c a l l y  d e t e r m i n e d  

p s y c h o l o g i c a l  c r i s i s "  ( C a p l a n  , 1957, i n  S h e r e s h e f s y  & Yarrow, 

1973,  p . 1 4 4 ) .  T h i s  v iew has  b e e n  m o d i f i e d  i n  more r e c e n t  

l i t e r a t u r e .  W h i l e  p r e g n a n c y  i t s e l f  i s  n o t  n e c e s s a r i l y  a 

c r i s i s ,  t h e  w h o l e  p e r i o d  of p r e g n a n c y  c a n  b e  s e e n  as o n e  o f  I 

i n c r e a s e d  s u s c e p t i b i l i t y  t o  c r i s i s ,  i n  b o t h  a p h y s i o l o g i c a l  

and e m o t i o n a l  s e n s e .  C a p l a n  p o s t u l a t e d  t h a t  even  min imal  
, 

p s y c h o t h e r a p e u t i c  i n t e r v e n t i o n  may b e  h e l p f u l  i n  m i n i m i z i n g  
I 

t h e  s t r e s s e s  of p r e g n a n c y ,  a s  t h e  p r e g n a n t  s t a t e  i s  o n e  o f  I 

d i s e q u i l i b r i u m .  He t e s t e d  a g r o u p  o f  women e x p e r i e n c i n g  

t h e i r  f i r s t  p r e g n a n c y  a c c o r d i n g  t o  t h e  f o l l o w i n g  v a r i a b l e s :  

1. L i f e  H i s t o r y :  Cap lan  gave  s p e c i a l  a t t e n t i o n  t o  t h e  

m o t h e r l d a u g h t e r  r e l a t i o n s h i p  a s  t h i s  h a s  I 

been shown t o  b e  e s p e c i a l l y  s i g n i f i c a n t  i n  t h e  young 

woman's a d a p t a t i o n s  t o  p r e g n a n c y  and m a t e r n i t y  ( e  .g.  

C a p l a n ,  1961, B i b r i n g  e t  a1  1961, D e u t s h ,  V o l .  1 1 ,  1945  

i n  S h e r e s h e f s y  and  Yarrow,  1973) .  



The Woman's P e r s o n a l i t y :  Cap lan  w a s  i n t e r e s t e d  i n  t o  

w h a t  e x t e n t  p r e g n a n c y  a n d  

m a t e r n i  t y  were  a s s o c i a t e d  w i t h  p e r s o n a l i t y  change .  

C u r r e n t  L i f e  S i t u a t i o n :  E x t e r n a l  e v e n t s  have been  known 

t o  a g g r a v a t e  t h e  s t r e s s e s  

a s s o c i a t e d  w i t h  t h e  p regnancy  e x p e r i e n c e  and  may 

c o n t r i b u t e  t o  c e r t a i n  p r e g n a n c y  c o m p l i c a t i o n s .  

P r e g n a n c y  E x p e r i e n c e  : P s y c h o l o g i c a l  a d a p t a t i o n s  o f  

t h e  woman as  t h e  p regnancy  

p r o g r e s s e s  and  h e r  p o s t - p a r t u m  r e l a t i o n s h i p  w i t h  t h e  

c h i l d  ( h e r  a b i l i t y  t o  a c c e p t  t h e  c h i l d  as  s / h e  i s ) .  

I n f a n t  C h a r a c t e r i s t i c s :  I n  a d d i t i o n  t o  t h e  r e g u l a r  

w e i g h t  a n d  g r o w t h  d a t a  p r o v i d e d  

by t h e  p e d i a t r i c i a n s ,  i n f a n t s  were  e v a l u a t e d  o n  s e v e r a l  

o t h e r  c r i t e r i a  which  i n c l u d e d ;  i n t e l l e c t u a l  a n d  motor 

f u n c t i o n s  ( i n c l u d i n g  a c t i v i t y  and  t e n s i o n  l e v e l s ) ;  

a f f e c t i v e  b e h a v i o u r  ( e . g .  e x p r e s s i o n s  o f  mood);  s o c i a l  

r e s p o n s i v e n e s s  and c o p i n g  c h a r a c t e r i s t i c s  ( e  .g. 

a d a p t i b i l i t y ,  i r r i t a b i l i t y ,  v u l n e r a b i l i t y  t o  s t r e s s  and  

g o a l  d i r e c t e d n e s s ) .  

F o l l o w i n g  i n d e p t h  t e s t i n g  a n d  p s y c h o l o g i c a l  

c o u n s e l l i n g  d u r i n g  t h e  p regnancy  and  t h e  pos t -pa r tum p e r i o d ,  

Caplan  d r e w  s e v e r a l  c o n c l u s i o n s  a b o u t  t h e  p s y c h o l o g i c a l  

i m p l i c a t i o n s  of t h e  e x p e r i e n c e .  Women who t e s t e d  h i g h  i n  

n u r t u r a n c e  a n d  e g o  s t r e n g t h  a d a p t e d  w e l l ;  t h e y  were  a b l e  t o  

v i s u a l i z e  t h e m s e l v e s  a s  m o t h e r s  e a s i l y .  I f  t h e  mother  showed 



a  p o o r  p s y c h o l o g i c a l  a d j u s t m e n t ,  s h e  was l i k e l y  t o  show some 

t y p e  of p h y s i o l o g i c a l  d i s t u r b a n c e  as  w e l l .  A p e r c e p t i o n  o f  

t h e  m o t h e r l d a u g h t e r  r e l a t i o n s h i p  as b e i n g  w a r m  and  e m p a t h i c  

seemed t o  r e d u c e  a n x i e t y  a b o u t  t h e  p h y s i c a l  a s p e c t s  o f  t h e  

p r e g n a n c y ,  d e l i v e r y  and  t h e  c h i l d .  F a m i l i e s  burdened  w i t h  

more e x t e r n a l  s t r e s s  ( r e g a r d l e s s  o f  s o c i o e c o n o m i c  s t a t u s )  had  

more d i f f i c u l t y  i n  a c c e p t i n g  and  a d a p t i n g  t o  t h e  p r e g n a n c y  

and  l a t e r  i n  a c c e p t i n g  t h e  demands o f  t h e  i n f a n t .  F a m i l i e s  

a l r e a d y  i n v o l v e d  i n  s e r i o u s  mar t ia l  d i sha rmony  t e n d e d  t o  have 

more s t r e s s e s  p e r  f a m i l y  t h a n  o t h e r s  a n d  t h e r e f o r e  s h a r e d  a 

s p e c i a l  v u l n e r a b i l i t y  t o  a d j u s t m e n t  p r o b l e m s .  

Caplan  f o u n d  t h a t  a t t i t u d e s  o f  a c c e p t a n c e  o f  and  
- 

c o n f i d e n c e  i n  t h e  m a t e r n a l  r o l e  w e r e  s i g n i f i c a n t l y  r e l a t e d  t o  

- s e v e r a l  a s p e c t s  o f  t h e  i n f a n t ' s  f u n c t i o n i n g  ( e  .g. 

p s y c h o l o g i c a l  a d j u s t m e n t  and p h y s i o l o g i c a l  f u n c t i o n i n g  

i n c l u d i n g  n e u r o l o g i c a l  s t a t e  ). I n f a n t  a l e r t n e s s  was found  t o  

be l e s s  r e l a t e d  t o  m a t e r n a l  f a c t o r s  t h a n  were i n f a n t  

a d j u s t m e n t  a n d  f u n c t i o n i n g ,  a n d  a p p e a r e d  t o  b e  more 

c o n s t i t u t i o n a l  i n  o r i g i n .  M a t e r n a l  b e h a v i o u r ,  as a r u l e ,  w a s  

r e a l l y  o n l y  c o n s i s t e n t l y  p r e d i c t a b l e  f o r  m o t h e r s  o f  g i r l s .  

Women a p p e a r e d  t o  r e a c t  t o  t h e  m a t e r n a l  r o l e  w i t h  s o n s  w i t h  a 

g r e a t  d e a l  more v a r i a t i o n ,  t h u s  making p r e d i c t i o n  d i f f i c u l t .  

I n  a l l ,  C a p l a n  c o n c l u d e d  t h a t  c h i l d b e a r i n g  and t h e  f i r s t  few 

months o f  m o t h e r i n g  an i n f a n t  f a c i l i t a t e  p o s i t i v e  

d e v e l o p m e n t a l  c h a n g e  f o r  a s u b s t a n t i a l  p r o p o r t i o n  o f  women. 

Of p a r t i c u l a r  i n t e r e s t  t o  t h e  f o c u s  o f  t h i s  work i s  t h a t  
I. 



~ a p l a n  's r e s u l t s  e m p h a s i z e  t h e  c l o s e  r e l a t i o n s h i p  be tween  t h e  

woman's p h y s i c a l  w e l l - b e i n g  a n d  h e r  p r e d o m i n a n t  mood and  h e r  

e m o t i o n a l  a d a p t a t i o n s  d u r i n g  p r e g n a n c y .  The more p h y s i c a l  

p rob l ems  e x p e r i e n c e d  by t h e  e x p e c t a n t  m o t h e r ,  t h e  g r e a t e r  was 

t h e  p s y c h o l o g i c a l  s t r a i n .  

Dur ing  t h e  t i m e  of a woman's p r e g n a n c y  h e r  

p s y c h o l o g i c a l  and p h y s i o l o g i c a l  s t a t e s  a r e  i n t e r w o v e n  and 

i n s e p a r a b l e .  Knowledge o f  t h e  p h a s e s  o f  p r e g n a n c y  a n d  t h e  

a b i l i t y  t o  have  o n g o i n g  communc ia t i on  w i t h  a s t a f f  member 

were  shown t o  be  c r u c i a l  f a c t o r s  i n  m a i n t a i n i n g  t h e  m e n t a l  

h e a l t h  o f  t h e  m o t h e r  (Wolk ind ,  1 9 8 1 ,  C h a p t e r  1 1 ) .  However,  

d i f f e r e n t  e d u c a t i o n a l  l e v e l s  of s t a f f  a n d  c l i e n t s  o f t e n  

c o n t r i b u t e d  t o  a  l a c k  of  communica t ion .  A s t u d y  i n  C h i c a g o  

examined t h e  v a l u e  o f  o n g o i n g  c o m m u n i c a t i o n  w i t h  

i n e x p e r i e n c e d  b u t  e n t h u s i a s t i c  m e d i c a l  s t u d e n t s  who, as a  

p a r t  of t h e i r  t r a i n i n g ,  w e r e  a s s i g n e d  t o  a p a r t i c u l a r  

p r e g n a n t  woman ( t h r o u g h  t h e  p r e g n a n c y ,  d e l i v e r y  and t h e  

p o s t - p a r t u m  p e r i o d ) .  C a r p e n t e r  ( 1 9 6 8 ,  c i t e d  i n  Wolkind , 

1981) compared  t h e  l a b o u r  of t h e s e  women w i t h  52 o t h e r  women 

twho had  n o t  r e c e i v e d  t h i s  p e r s o n a l  c o n t a c t .  He d i s c o v e r e d  

t h a t  t h e  a t t e n d e d  women w e r e  f a r  l e s s  l i k e l y  t o  f e e l  a n x i o u s  

d u r i n g  b o t h  p r e g n a n c y  a n d  l a b o u r .  They were  f o u n d  t o  r e q u i r e  

s l i g h t l y  f e w e r  t r a n q u i l i z e r s  and  s e d a t i v e s  p r i o r  t o  d e l i v e r y .  

I n  f a c t ,  t h e  amoun t s  o f  d r u g s  a d m i n i s t e r e d  t o  t h e  a t t e n d e d  

g r o u p  c o r r e l a t e d  i n v e r s e l y  w i t h  t h e  number of i n t e r v i e w s  i n  

which t h e y  p a r t i c i p a t e d .  



I n  a n o t h e r  s t u d y ,  i n d i v i d u a l  p s y c h o t h e r a p y  was 

o f f e r e d  t o  t w e n t y - n i n e  p r i m i p s  ( f i r s t  t i m e  m o t h e r s ) .  

T h i r t y - o n e  m o t h e r s  s e r v e d  a s  a c o n t r o l  g r o u p  f rom a t o t a l  

t e s t  g r o u p  o f  s i x t y  ( S h e r e s h e f s k y  a n d  Yarrow, 1974) .  The 

t w e n t y - n i n e  t r e a t e d  women were  d i v i d e d  i n t o  t h r e e  g r o u p s :  

G ~ O U D  One: 

Group Two: 

Group T h r e e :  

N o t  

T h i s  g r o u p  w a s  g i v e n  c o u n s e l l i n g  u s i n g  a  

s t r i c t l y  p s y c h o a n a l y t i c  a p p r o a c h .  

C o u n s e l l o r s  w i t h  t h i s  g roup  u s e d  a v a l u e s  and  

f e e l i n g s  c l a r i f i c a t i o n  a p p r o a c h ,  n o t  r e q u i r i n g  

t h e  i n d e p t h  p e r c e p t i o n  and c o m p r e h e n s i o n  o f  

p s y c h o a n a l y s i s .  

The l a s t  g r o u p  r e c e i v e d  c o u n s e l l i n g  w i t h  an  

a p p r o a c h  te rmed " a n t i c i p a t o r y  g u i d a n c e " .  T h i s  

w a s ,  i n  e s s e n c e ,  an  e d u c a t i o n a l  e x p e r i e n c e .  

o n l y  d i d  a l l  t r e a t e d  g r o u p s  show a marked 

s u p e r i o r i t y  i n  b o t h  a t t i t u d e  a n d  b e h a v i o u r  b u t  t h e  g r o u p  t h a t  

r e c e i v e d  t h e  " a n t i c i p a t o r y  g u i d a n c e "  c o u n s e l l i n g  showed t h e  

most s i g n i f i c a n t  d i f f e r e n c e  f r o m  t h e  c o n t r o l  g r o u p .  A l l  t h e  

s t u d i e s  c i t e d  seemed t o  i n d i c a t e  t h a t  a c o m b i n a t i o n  o f  

e d u c a t i o n a l  t e c h n i q u e s  and a n  i n f o r m a l  o p p o r t u n i t y  f o r  women 

t o  d i a l o g u e  a b o u t  t h e i r  f e a r s  can  be of  s i g n i f i c a n t  b e n e f i t .  

T h i s  a f f i r m s  t h e  v a l u e  o f  a  p s y c h o s o m a t i c  a p p r o a c h  t o  

p r e g n a n c y  a s  a n  i m p o r t a n t  t r a n s i t i o n a l  p e r i o d  i n  a woman's 

l i f e  c y c l e .  

A new model  o f  p r egnancy  w a s  s u g g e s t e d  by B i b r i n g  



( 1959)  b a s e d  o n  E r i k s o n  ' s  i d e a s  of t h e  normal  d e v e l o p m e n t a l  

c r i s e s  o f  l i f e  ( 1 9 5 0 ) .  Us ing  t h i s  model  c o n f l i c t ,  e m o t i o n a l  

d i s t u r b a n c e  and f e e l i n g s  of r e j e c t i o n  d u r i n g  p regnancy  a r e  

c o n c e p t u a l i z e d  as symptoms o f  a  n o r m a t i v e  crisis which  c o u l d  

have a  p o s i t i v e  e f f e c t  i n s o f a r  a s  i t s  r e s o l u t i o n  would l e a d  

t h e  i n d i v i d u a l  t o  a  new s t a g e  o f  d e v e l o p m e n t .  Us ing  t h i s  

model ,  p r e g n a n c y  c a n  be d e s c r i b e d  a s  a  t r a u m a t i c  and y e t  

p o s i t i v e  e x p e r i e n c e .  I n  f a c t ,  t h e  d i f f i c u l t y  w i t h  which  some 

women a d j u s t  t o  t h e  r o l e  of m o t h e r  i s  no d i f f e r e n t  i n  a  

p s y c h o l o g i c a l  s e n s e  f r o m  t h e  d i f f i c u l t i e s  t h a t  many p e o p l e  

e x p e r i e n c e  i n  t a k i n g  o n  a new r o l e ,  e x c e p t  t h a t  t h i s  new ro le  

h a s  accompanying  b i o l o g i c a l  i m p l i c a t i o n s .  The p rob lem w i t h  

p regnancy  i s  t h a t  t h e  s o c i a l  e x p e c t a t i o n s  a r e  u s u a l l y  much 

g r e a t e r  t h a n  w i t h  o t h e r  r o l e s .  The  crisis a  woman f a c e s  h a s  

more t o  do w i t h  r e d e f i n i n g  soc ia l  r o l e  t h a n  p s y c h o l o g i c a l  

t r a u m a .  The  soc ia l  c o n s e q u e n c e s  o f  p r e g n a n c y  a r e  

p a r t i c u l a r l y  s i g n i f i c a n t  and must  be  c o n s i d e r e d  i n d e p e n d e n t l y  

of o t h e r  f a c t o r s .  



The S o c i a l  Impac t  o f  P regnancy  

"When a  baby  i s  b o r n ,  a mothe r  i s  a l s o  b o r n "  

(Montague,  1 9 7 8 )  

B i r t h ,  l i k e  a n y  o t h e r  ac t  c o n n e c t e d  w i t h  t h e  body and 

i t s  f u n c t i o n s  ( e . g . ,  s e x ,  e a t i n g ,  even  yawning)  c a n  n e v e r  b e  

r e g a r d e d  a s  a p u r e l y  n a t u r a l  e x p e r i e n c e  s i n c e ,  w h i l e  i t  i s  a 

s p o n t a n e o u s  p h y s i c a l  p r o c e s s ,  i t  must  o p e r a t e  w i t h i n  a 

c o n t e x t  o f  c u s t o m s  and  social  c o n t r o l .  The r i t u a l i s t i c  

pe r fo rmance  o f  t h e s e  c u s t o m s  is  c o n s i d e r e d  e s s e n t i a l  ( o r  a t  

l e a s t  d e s i r a b l e )  f o r  t h e  s a f e  ou tcome  o f  t h e  p r e g n a n c y .  I n  

t h e  s e n s e  t h a t  b i r t h  i s  a social  ac t  u n i t i n g  n o t  o n l y  t h e  

mother  and f a t h e r  o f  t h e  newborn ,  b u t  a l so  t h e i r  r e s p e c t i v e  

k i n s h i p  g r o u p s ,  a n  a p p r e c i a t i o n  o f  t h e  soc ia l  i m p a c t  o f  b i r t h  

i s  e s s e n t i a l  t o  a n  u n d e r s t a n d i n g  o f  t h e  b i r t h  e x p e r i e n c e ;  

N e i t h e r  b i r t h  n o r  d e a t h  h a s  e v e r ,  a n y w h e r e ,  b e e n  
r e g a r d e d  e n t i r e l y  as a  n a t u r a l  phenomena. On t h e  
c o n t r a r y  , b i r t h  p r o v i d e s  a n  i d e a l  o p p o r t u n i t y  f o r  
u n d e r s t a n d i n g  t h e  way i n  wh ich  c u l t u r e  enmeshes  t h e  
c r u c i a l  f a c t s  o f  n a t u r e  i n  a s y m b o l i c  ne twork  . . . t h e  
a t t r i b u t i o n  o f  c u l t u r a l  s i g n i f i c a n c e  b l o c k s  b u t  a lso 
awakens  a n x i e t y ,  c o n c e a l s  b u t  a l s o  e x p r e s s e s  t h e  
human s i t u a t i o n .  

L. C h e r t o k ,  1969  

I t  i s  clear  t h a t  t h e  c e r e m o n i e s  s u r r o u n d i n g  t h e  

pregnancy  h a v e  a n  i m p o r t a n t  i n t e g r a t i v e  f u n c t i o n  i n  t h e  

s o c i a l  s y s t e m .  P r e g n a n c y  a f f e c t s  m a r r i a g e  and  t h e  social  . 

Sys tem,  a n d  p r o v i d e s  t h e  l i n k  be tween  g e n e r a t i o n s ,  t h u s  

j o i n i n g  t h e  p a s t  w i t h  t h e  p r e s e n t  and b u i l d i n g  a s e n s e  o f  



h e r i t a g e .  Of n o  less s i g n i f i c a n c e  i s  t h e  s p i r i t u a l  meaning 

t h a t  a c c o m p a n i e s  b i r t h .  The p r e g n a n t  woman i n  many societies 

( i n c l u d i n g  o u r  own, t o  some d e g r e e )  i s  i n  a s t a t e  o f  

t r a n s i t i o n  ( i . e .  be tween  n o t - m o t h e r  and  m o t h e r )  and i s  

t h e r e f o r e  assumed t o  b e  i n  a  s t a t e  o f  r i t u a l  d a n g e r .  A s  s h e  

is  p a s s i n g  t h r o u g h  a t r a n s i t i o n a l  p h a s e  of i d e n t i t y  s h e  i s  

a l s o  a t h r e a t  t o  o t h e r s .  R i t u a l  p r a c t i c e s  a s s i s t  t h e  woman 

t h r o u g h  t h i s  t r a n s i t i o n a l  p h a s e  and  m i n i m i z e  t h e  r i s k  s h e  

p r e s e n t s  t o  o t h e r s .  The baby i t s e l f  i s  a l so  t h o u g h t  t o  be i n  

r i t u a l  d a n g e r  a s  i t  h a s  n o t  y e t  r e a c h e d  a s t a t e  o f  e x i s t e n c e .  

I t  h a s  n o  p l a c e  i n  s o c i e t y ,  n o  o n e  knows what i t  w i l l  b e  

l i k e ,  i t s  s e x ,  o r  i n  f a c t  w h e t h e r  o r  n o t  i t  w i l l  s u r v i v e .  

Customs and  r i t u a l i s t i c  b e h a v i o u r  t o w a r d  b o t h  t h e  mo the r  a n d  

t h e  b a b y  s e r v e  t o  p r o t e c t  them i n  t h e i r  u n c e r t a i n  s t a t e  o f  

e x i s t e n c e  a n d ,  t o  some d e g r e e ,  p r o t e c t  t h e  community i t s e l f  

from t h i s  t h r e a t  o f  u n c e r t a i n t y .  

F o r  example ,  t h e  L e l e  of C e n t r a l  Africa c o n s i d e r  b o t h  

t h e  mother  and t h e  baby  as v u l n e r a b l e  b u t  a l so  b e l i e v e  t h a t  

t h e  baby  i s  l i k e l y  t o  be m a l i c i o u s  and  t h e r e f o r e  t h e  L e l e  

e x p e c t a n t  m o t h e r  a v o i d s  go ing  n e a r  s i c k  p e o p l e .  H e r  baby  

c o u l d  make them worse. I n  p r e g n a n c y ,  p r o h i b i t i o n s  a n d  

i n s t r u c t i o n s  o f  t h i s  k i n d  h a v e  t h e  c u l t u r a l  i m p a c t  o f  

" t aboo" .  I n  some fo rm,  t h i s  c o n c e p t  e x i s t s  a l l  o v e r  t h e  

wor ld .  I n  o u r  own c u l t u r e ,  a  o n c e  w e l l  c o o r d i n a t e d  s y s t e m  o f  

b e l i e f s  a n d  p r o h i b i t i o n s  a b o u t  c o n d u c t  e x i s t s  now i n  r e m n a n t s  

o f  f o l k  l o r e  l i k e ;  " d o  n o t  l i f t  y o u r  arms a b o v e  y o u r  head  ( o r  



t h e  u m b i l i c a l  c o r d  w i l l  s t r a n g l e  t h e  b a b y ) " ,  " e a t  n u t s  and  

t h e  baby w i l l  have a good c o m p l e x i o n " ,  or  " i f  you have  

h e a r t b u r n ,  t h e  baby h a s  l o t s  o f  h a i r " .  T h e s e  b e l i e f  s y s t e m s  

a r e  now b e i n g  r e p l a c e d  by a more c o m p e l l i n g  r e l a t i o n s h i p  of 

woman t o  t e c h n o l o g y  which  p l a c e s  t h e  o b s t e t r i c i a n  ( u s u a l l y  

m a l e )  and h i s  army o f  t e c h n o l o g i c a l  " a s s i s t a n t s "  i n  c o n t r o l  

of  t h e  b i r t h  e x p e r i e n c e .  Too o f t e n ,  t h e  m o t h e r ' s  n e e d s  and  

t h e  n a t u r a l  p r o g r e s s i o n s  o f  t h e  b i r t h  t a k e  a s e c o n d a r y  

p o s i t i o n  t o  t h e  n e e d s  o f  t h e  d o c t o r  a n d  t h e  m e d i c a l  

p r o f e s s i o n .  Technology  h a s  become t h e  r i t u a l  t h r o u g h  which 

we e x p r e s s  o u r  a n x i e t y ,  as  C h e r t o k  h a s  s u g g e s t e d  (1969) .  

However,  t h e r e  a r e  i n d i c a t i o n s  of  change  a s  t h e  

m e d i c a l  p r o f e s s i o n  b e g i n s ,  a l b e i t  s l o w l y ,  t o  r e s p o n d  t o  

demands f o r  change .  I n  an  a r t i c l e  i n  t h e  Vancouver  Sun (May 

6 ,  1983) e n t i t l e d  "Babyca re  a s  a f a m i l y  b u s i n e s s " ,  t h e  new 

f a m i l y  c e n t e r e d  m a t e r n i t y  u n i t  a t  S t .  P a u l ' s  H o s p i t a l  is 

p r o f i l e d .  I n  t h e  u n i t  t h e  p h i l o s o p h y  i s  t o  p r e p a r e  new 

m o t h e r s  a n d  t h e i r  p a r t n e r s  f o r  c h a l l e n g e s  t h e y  w i l l  f a c e  a t  

home. F a t h e r s  c a n  be  p r e s e n t  even  a t  mos t  c a e s a r i a n  b i r t h s ,  

and a r e  welcome i n  t h e  m a t e r n i t y  ward a t  any t i m e .  O t h e r  

f a m i l y  members ,  i n c l u d i n g  c h i l d r e n ,  a r e  f r e e  t o  v i s i t  d u r i n g  

t h e  day  a n d  e v e n i n g .  Each n u r s e  i n  t h e  m a t e r n i t y  ward i s  

a s s i g n e d  t o  a f a m i l y  f o r  t h e  d u r a t i o n  o f  t h e  new m o t h e r ' s  

h o s p i t a l  s t a y ,  t h u s  e l i m i n a t i n g  c o n f u s i o n  o v e r  who t o  a s k  f o r  

i n f o r m a t i o n .  

T h e s e  new d e v e l o p m e n t s  r e f l e c t  t h e  f i n d i n g s  o f  t h e  



r e s e a r c h e r s  a l r e a d y  c i t e d  f o r  o n g o i n g  i n  f o r m a l  communicat i o n  

c o n c e r n i n g  t h e  p r e g n a n c y  and b i r t h  e x p e r i e n c e ,  b u t  t h e s e  

examples  are few a n d  f a r  be tween .  One r e s u l t  o f  t h e  g e n e r a l  

m e d i c a l i z a t i o n  o f  p r e g n a n c y  i s  t h a t  e x p e c t a n t  m o t h e r s  h a v e  

v e r y  l i t t l e  c o n f i d e n c e  t h a t  t h e y  a r e  c a p a b l e  o f  g i v i n g  b i r t h  

w i t h o u t  m e d i c a l  a i d .  They no l o n g e r  t r u s t  t h e i r  own b o d i e s  

a s  a r e s u l t  o f  t h e  deve lopmen t  o f  m a l e  o r i e n t e d  o b s t e t r i c s ;  

The h i s t o r y  o f  c h i l d b i r t h  c a n  b e  viewed as  a g r a d u a l  
attempt by man t o  e x t r i c a t e  t h e  p r o c e s s  o f  b i r t h  f rom 
woman and  c a l l  i t  h i s  own . . . man p l a c e d  woman on h e r  
b a c k  i n  l a b o u r ,  t h e n  d e v i s e d  metal too ls  t o  p u l l  h e r  
baby  o u t ,  t h e n  knocked  h e r  s e n s e l e s s  w i t h  
a n a e s t h e s i a .  And i t  w a s  man who, t h r o u g h o u t  h i s t o r y ,  
d i d  i t  a l l  i n  t h e  name o f  s a v i n g  woman f rom h e r  own 
body. 

Arms, 1975, pp .  21-22 

Suzanne  A r m s '  c a u s t i c  comments e c h o  t h e  s e n s e  o f  

f u t i l i t y  t h a t  many women h a v e  e x p e r i e n c e d  r e g a r d i n g  t h e  b i r t h  

e x p e r i e n c e  i n  t h i s  c u l t u r e .  I n c r e a s i n g  numbers  o f  home 

b i r t h s  and  f a m i l y  c e n t e r e d  b i r t h i n g  rooms w i t h i n  h o s p i t a l  

s e t t i n g s  a re  t e s t i m o n y  t o  t h e  f ac t  t h a t  s o c i e t y  i s  b e g i n n i n g  

t o  r e s p o n d  t o  t h e  real  n e e d s  of women a s  t h e y  h a v e  e x p r e s s e d  

them. 

The a r e n a s  o f  m e n s t r u a t i o n ,  p r e g n a n c y  and  b i r t h  h a v e  

a lways  been  h e l d  i n  g r e a t  s u s p i c i o n  by men, who h a v e  o f t e n  

been  v e r y  f r i g h t e n e d  by  them. T h i s  f e a r  h a s  prompted  men t o  

e i t h e r  res tr ic t  or c o n t r o l  women i n  g e n e r a l  a n d  m e n s t r u a t i n g  

o r  p r e g n a n t  women i n  p a r t i c u l a r .  Even i n  societ ies  w i t h i n  

t h e  J u d e o - C h r i s t i a n  c u l t u r e ,  s u c h  p r o h i b i t i o n s  h a v e  e x i s t e d .  

N o t  o n l y  s h o u l d  t h e  m e n s t r u a t i n g  woman k e e p  away f rom men and  



. a l l  i m p o r t a n t  a c t i v i t i e s ,  b u t  i n  some c u l t u r e s  anyone  i n  a n  

e s p e c i a l l y  v u l n e r a b l e  c o n d i t i o n  mus t  c a r e f u l l y  a v o i d  h e r .  I n  

some a g r i c u l t u r a l  communi t i e s  it was t h o u g h t  t h a t  i f  s h e  

c h u r n e d  t h e  b u t t e r  it would  g o  s o u r  o r  c u r e d  t h e  bacon i t  

would g o  b a d .  The p r e g n a n t  woman's body ,  a s  s t r o n g l y  

r e p r e s e n t a t i v e  o f  t h e  f e m a l e  p r i n c i p l e ,  i s  t h e r e f o r e  

d a n g e r o u s  a n d  must  b e  k e p t  a p a r t  f rom t h o s e  r e p r e s e n t a t i o n s  

of t h e  ma le  p r i n c i p l e  f o r  l i f e  t o  b e  o r d e r l y  and s o c i e t y  t o  

f u n c t i o n .  

These  i d e a s  f i t  w e l l  w i t h i n  t h e  s o c i o l o g i c a l  

t h e o r e t i c a l  f ramework o f  s t r u c t u r a l i s m  f o r m u l a t e d  i n i t i a l l y  

- by F r e n c h  a n t h r o p o l o g i s t  C l a u d e  L e v i - S t r a u s  ( 1963)  and . 

c o n t r i b u t e d  t o  by s c h o l a r s  i n  numerous o t h e r  d i s c i p l i n e s .  - 
E s s e n t i a l l y ,  t h e  s t r u c t u r a l i s t  p o s i t i o n  a n a l y z e s  t h e  b a s i c ,  

r e l a t i v e l y  s t a b l e  e l e m e n t s  o f  a s y s t e m  ( e s p e c i a l l y  i n  terms 

o f  t h e  b e h a v i o u r a l  s c i e n c e s )  w i t h  a v iew to  s e e i n g  t h o s e  

e l e m e n t s  a s  p a r t  o f  a d e e p e r  l e v e l  a n d  cross c u l t u r a l  meaning 

i s y s  t e m .  

S h e i l a  K i s s i n g e r  's work ( 1 9 7 8 )  a s  a n  a n t h r o p o l o g i s t  

c h r o n i c l i n g  b i r t h  e x p e r i e n c e s  a r o u n d  t h e  w o r l d ,  v i v i d l y  

d e t a i l s  t h e  common e x p e r i e n c e  o f  l a b o u r i n g  women, f rom a  

s t r u c t u r a l i s t  p e r s p e c t i v e .  - 
3 A main c o n c e r n  when a s s i s t i n g  i n  t h e  b i r t h  o f  a c h i l d  
* 

4 
,? is t o  r e a s s u r e  t h e  woman i n  l a b o u r  t h a t  a l l  i s  p r o c e e d i n g  as  

F e x p e c t e d .  O f t e n  t h i s  r e a s s u r a n c e  i s  g i v e n  n o t  o n l y  t h r o u g h  
& 

compan ionsh ip  b u t  a l so  by  m a g i c a l  p r a c t i c e s  a n d  p r a y e r s  which 



i n v o k e  s u p e r n a t u r a l  p o w e r s  t o  e n s u r e  a s a f e  ou tcome.  When 

s c i e n c e  a n d  t e c h n o l o g y  d o  n o t  c o n t r o l  c h i l d b e a r i n g ,  

h a r n e s s i n g  t h e  powers  o f  a n c e s t r a l  s p i r i t s ,  g o d s  o r  o t h e r  

s p i r i t u a l  f o r c e s  p r o v i d e  r e a s s u r a n c e .  W i t h i n  t h i s  "magic"  i s  

c o n t a i n e d  a n  i n h e r e n t  l o g i c a l  p a t t e r n  a s  w e l l  a s  c l u e s  a b o u t  

t h e  i m p o r t a n t  e l e m e n t s  o f  t h e  s o c i e t y .  An a n a l y s i s  o f  t h e s e  

p a t t e r n s  and t h e  c l u e s  t h e y  p r o v i d e  i s  t h e  b a s i s  o f  t h e  

s t r u c t u r a l i s t  p o s i t i o n .  

I n  some p r e i n d u s t r i a l  s o c i e t i e s ,  d r a m a t i c  myths  are 

r e - e n a c t e d  i n  f r o n t  o f  t h e  l a b o u r i n g  woman s y m b o l i z i n g  t h e  

mee t ing  o f  t h e  f o r c e s  o f  good a n d  e v i l  and  l i f e  and  d e a t h  

w i t h i n  t h e  woman's body. Through t h e s e  d r a m a t i c  my ths ,  - 

harmony be tween  t h e  s p i r i t  and  t h e  p h y s i c a l  w o r l d  i s  a c h i e v e d  

and  t h e  woman i s  f r e e  t o  d e l i v e r  h e r  baby  n o r m a l l y .  I n  t h e  

c a s e  o f  a d i f f i c u l t  l a b o u r  among t h e  Cuna I n d i a n s  o f  Panama, 

a midwi fe  may a s k  a shaman t o  i n t e r v e n e  t o  s i n g  t h e  baby o u t  

o f  i t s  m o t h e r ' s  body.  

R e c o u n t i n g  t h e  s t o r y  o f  t h e  d i f f i c u l t y  o f  t h e  l a b o u r  

and t h e  m i d w i f e  I s  r e q u e s t  f o r  h e l p ,  t h e  song  e s s e n t i a l l y  

r e p r e s e n t s  a s e a r c h  f o r  Muu ( t h e  god who c r e a t e d  t h e  baby  and 

l i v e s  w i t h i n  t h e  v a g i n a  a n d  t h e  u t e r u s ) .  The god h a s  s t o l e n  

t h e  woman's v i t a l  e s s e n c e  wh ich  mus t  b e  r e c l a i m e d  by t h e  

shaman ( i n  b a t t l e )  so t h a t  t h e  baby  c a n  be b o r n .  Among t h e  

Cuna, e a c h  o r g a n  p o s s e s s e s  i t s  own s o u l  a n d  t h e  harmonious  

c o o p e r a t i o n  of a l l  t h e  d i f f e r e n t  s o u l s  w i t h i n  t h e  body 

m a i n t a i n s  i t s  v i t a l  e s s e n c e .  P r e g n a n c y  o b v i o u s l y  d i s r u p t s  



t h i s  harmony. 

The song  o f  t h e  shaman re la tes  t h e  p r o g r e s s  o f  t h e  

b a t t l e  w i t h  Muu i n s i d e  t h e  l a b o u r i n g  woman's body. The 

shaman and  h i s  " a s s i s t a n t s "  ( t h e  s p i r i t s  o f  wind ,  water and 

wood; even  t h o s e  o f  a l c o h o l  a n d  t h e  " s i l v e r  steamer o f  t h e  

w h i t e  man") u l t i m a t e l y  win t h e  b a t t l e  and  make t h e  d i f f i c u l t  

d e s c e n t  t h r o u g h  t h e  v a g i n a .  A l t h o u g h  on t h e  way i n  h e  a n d  

h i s  a s s i s t a n t s  had  t o  g o  i n  s i n g l e  f i l e ,  t h e y  c a n  e x i t  " f o u r  

a b r e a s t " .  The c e r v i x  ( t h e  mouth o f  t h e  u t e r u s )  is  d i l a t i n g  

a s  i t  s h o u l d .  

T h i s  p s y c h o d r a m a t i c  myth g i v e s  t h e  l a b o u r i n g  woman a 

m e t a p h o r i c  l a n g u a g e  i n  which h e r  o r d e a l  c a n  b e  e x p r e s s e d  a n d  

g i v e n  meaning i n  b o t h  a  p s y c h o l o g i c a l  and  c u l t u r a l  s e n s e .  I f  

n o t  t h e  p a i n  i t s e l f ,  a n x i e t y  a t  l e a s t  i s  r e d u c e d  as  t h e  woman 

g i v e s  h e r s e l f  up  t o  t h e  c o n t r o l  and  s u p p o r t  o f  h e r  c u l t u r a l  

mechanisms.  T h i s  is  a h i g h l y  s o p h i s t i c a t e d  form o f  

p s y c h o t h e r a p y ,  d e s i g n e d  t o  assist a woman t h r o u g h  h e r  t i m e  o f  

crisis. 

I n  I n d i a ,  i t  i s  t h e  c u s t o m  f o r  a g r a i n  jar t o  b e  

b u r s t  t o  l e t  a l l  t h e  g r a i n  p o u r  o u t .  A s  t h e  g r a i n  p o u r s  

e a s i l y ,  so w i l l  t h e  c h i l d  b e  q u i c k l y  and e a s i l y  b o r n .  

A l t e r n a t i v e l y ,  a  t i g h t l y  f u r l e d  f l o w e r  i s  p l a c e d  n e a r  t h e  

woman wh ich  s h e  w a t c h e s ,  and  a s  t h e  p e t a l s  open  s o  h e r  c e r v i x  

w i l l  d i l a t e .  Both  images  p r o v i d e  a f o c u s  f o r  t h e  m o t h e r ' s  

a w a r e n e s s  and  t h e  e f f e c t  o f  t h i s  i m a g e r y  o n  t h e  mind of t h e  

l a b o u r i n g  woman i s  a p o w e r f u l  a i d  t o  d e l i v e r y ,  b u t  i t  i s  f a r  



more t h a n  t h a t .  The s y m b o l s  are r e p r e s e n t a t i v e  o f  n a t u r e  and 

a s  s u c h  t h e  r e l a t i o n s h i p  o f  t h e  m o t h e r  t o  t h e  o b j e c t s  l i n k s  

h e r  body t o  t h e  rest o f  t h e  n a t u r a l  wor ld .  When t h e s e  

n a t u r a l  s y m b o l s  are a l so  c u l t u r a l l y  s i g n i f i c a n t ,  t h e  

e x p e r i e n c e  i s  l i n k e d  t o  p e r m a n e n t  v a l u e s  a n d  t h e  l a b o u r  i s  

g i v e n  p a t t e r n  a n d  mean ing .  

U n l i k e  o u r  own c u l t u r a l  e x p e r i e n c e ,  many n o n w e s t e r n  

s o c i e t i e s  u n d e r s t a n d  t h e  p s y c h o l o g i c a l  e l e m e n t  o f  c h i l d b r i t h  

d i f f i c u l t i e s .  T e c h n i q u e s  e x i s t  f o r  f a c i l i t a t i n g  b e t t e r  

p s y c h o s o m a t i c  c o o r d i n a t i o n ,  t h e  p s y c h o l o g i c a l  i m p a c t  o f  which 

h e l p s  h e r  t o  g e t  on w i t h  h e r  l a b o u r .  I n  A f r i c a ,  a woman 

h a v i n g  a d i f f i c u l t  l a b o u r  i s  a s k e d  t o  c o n f e s s  h e r  s i n s .  - 

Among t h e  Manu o f  N e w  G u i n e a ,  t h e  husband and  w i f e  are 

encouraged  t o  e x p r e s s  a n y  h i d d e n  a n g e r  t h e y  h a v e  toward  e a c h  

o t h e r .  I n  t h i s  m a n n e r ,  n o t  o n l y  i s  t h e  mother  c u l t u r a l l y  

s u p p o r t e d  t h r o u g h o u t  h e r  l a b o u r  a n d  t h e  b i r t h  e x p e r i e n c e  

g i v e n  mean ing ,  b u t  t h e  norms  and  c u l t u r a l  p r o h i b i t i o n s  of t h e  

s o c i e t y  are  s u b t l y  r e i n f o r c e d .  

C o n c l u s i o n  

The p h y s i o l o g i c a l ,  p s y c h o l o g i c a l  and s o c i a l  e l e m e n t s  

o f  p regnancy  a n d  b i r t h  mus t  i n t e g r a t e  t o  i n s u r e  a s u c c e s s f u l  

e x p e r i e n c e ,  a n d  o n e  a s p e c t  o f  t h e  e x p e r i e n c e  must  n o t  b e  

n e g l e c t e d  for  t h e  sake of t h e  o t h e r s .  The i n t e r v e n t i o n  

S t r a t e g i e s  w h i c h  h a v e  b e e n  shown t o  b e  most s u c c e s s f u l  

i n v o l v e  p r o v i d i n g  t h e  woman w i t h  a n  o p p o r t u n i t y  t o  f r e e l y  



d i s c u s s  h e r  c o n c e r n s  and  q u e s t i o n s  r e g a r d i n g  h e r  p r e g n a n c y .  

L a r g e l y  as  a r e s u l t  o f  t h i s  d i a l o g u e ,  a n x i e t y  c o n c e r n i n g  

l a b o u r  and  d e l i v e r y  i s  r e d u c e d  by s u c h  a s i g n i f i c a n t  d e g r e e  

t h a t  t h e  n e e d  f o r  t r a n q u i l i z e r s  a n d  s e d a t i v e s  w a s  i n v e r s e l y  

p r o p o r t i o n a l  t o  t h e  number o f  c o n t a c t s  p r o v i d e d .  C u l t u r a l l y  

s p e a k i n g ,  s u p p o r t  is g i v e n  t o  a p r e g n a n t  woman v i a  

compan ionsh ip  and  r i t u a l  p r a c t i c e s ,  t h e  p u r p o s e s  o f  wh ich  a re  

t o  l i n k  t h e  e v e n  w i t h  t h e  c u l t u r e ;  p a s t ,  p r e s e n t  a n d  f u t u r e .  



C h a p t e r  F o u r :  The  M o t h e r / C h i l d  Bond: 

A B i o s o c i a l  I n t e r a c t i o n i s t  P e r s p e c t i v e  

We are  now i n  a p o s i t i o n  t o  c o n s i d e r  t h e  a c t u a l  

m o t h e r / c h i l d  bond f rom b o t h  a  b i o s o c i a l  and  i n t e r a c t i o n i s t  

p e r s p e c t i v e .  Bond ing  is  d e a l t  w i t h  h e r e  n o t  i n  t h e  s e n s e  o f  

t h e  " m a g i c a l "  f i r s t  f ew  moments a f t e r  b i r t h .  R a t h e r ,  t h e  

m o t h e r / c h i l d  bond i s  c o n s i d e r e d  t o  b e  t h e  p r i m a l  r e l a t i o n s h i p  

f rom which  a l l  o t h e r s  d e v e l o p  i n  t h a t  t h e  q u a l i t y  o f  t h i s  

bond i s  a c r u c i a l  d e t e r m i n a n t  o f  t h e  q u a l i t y  o f  f u t u r e  

r e l a t i o n s h i p s .  

I t  i s  e v i d e n t  t h a t ,  f rom a  b a s i c  b i o l o g i c a l  

p e r s p e c t i v e ,  w e  e x i s t  ( a s  d o  o t h e r  s p e c i e s )  f o r  o n l y  one  

p u r p o s e ;  to  r e p r o d u c e  o u r s e l v e s .  "The c e n t r a l  b i o l o g i c a l  

f a c t  ( i s )  t h a t  t h e  c o r e  f u n c t i o n  o f  a n y  f a m i l y  s y s t e m  is 

human c o n t i n u i t y ,  t h r o u g h  r e p r o d u c t i o n  and c h i l d  r e a r i n g "  

( R o s s i ,  P .  4 ) .  P s y c h o l o g i c a l ,  soc io -economic  a n d  p o l i t i c a l  

c o n s i d e r a t i o n s  a re  o f  s e c o n d a r y  i m p o r t a n c e .  I t  i s  c r u c i a l  

n o t  t o  s a c r i f i c e  a w a r e n e s s  o f  and  a p p r e c i a t i o n  f o r  o u r  

b i o l o g i c a l  h e r i t a g e  s o l e l y  t o  s e r v e  t h e s e  s e c o n d a r y  p u r s u i t s  . 
One s u c h  e v o l u t i o n  i n  t h i n k i n g  o v e r  t h e  p a s t  c e n t u r y  h a s  b e e n  

t h e  f e m i n i s t  movement;  p r i m a r i l y  women ( a n d  some e n l i g h t e n e d  

m a l e s )  who h a v e  j o i n e d  f o r c e s  t o  combat  s e x i s m  and  

d i s c r i m i n a t o r y  t r e a t m e n t  o f  i n d i v i d u a l s  b a s e d  upon g e n d e r .  

C a t e g o r i c a l  d i s a g r e e m e n t  w i t h  t h e  f e m i n i s t  p o s i t i o n  would b e  

n o t  o n l y  i m p o s s i b l e ,  b u t  c o u n t e r - p r o d u c t i v e .  The f e m i n i s t  



~ e r s p e c t i v e  h a s  had  g r e a t  impact upon s o c i e t a l  n o t i o n s  o f  ' t h e  

mother  r o l e  and h a s  t h e r e f o r e  i n f l u e n c e d  t h e  m o t h e r / c h i l d  

r e l a t i o n s h i p .  The m o t h e r / c h i l d  bond h a s  been  m i s r e p r e s e n t e d  

a s  a  r e s u l t  o f  t h e  f e m i n i s t  p r e o c c u p a t i o n  w i t h  ma le  

t e c h n o c r a t i c  t h i n k i n g .  The r e p r o d u c t i v e  c y c l e  w i l l  o n l y  

c o n t i n u e  i f  o u r  c u l t u r e  i s  a b l e  t o  c r e a t e  a  s o c i a l  and 

e m o t i o n a l  c l imate i n  which t h e  p r o c e s s  c a r r i e s  w i t h  i t  a t  

l e a s t  a  s m a l l  m e a s u r e  o f  s t a t u s  f o r  t h o s e  i n v o l v e d .  The 

f e m i n i s t  movement h a s  a t t e m p t e d  t o  t a k e  much o f  t h i s  s t a t u s  

away. To q u o t e  C a r l  Sagan  ( l977), "Anatomy i s  n o t  d e s t i n y ,  

b u t  i s  i s  n o t  i r r e l e v a n t  e i t h e r " .  

Feminism : A T e c h n o c r a t i c  Per-spec t i v e  

To be d e s i r o u s  o f  a  more  e q u i t a b l e  s h a r e  o f  t h e  

r e w a r d s  of s o c i e t y  i s  a r e a s o n a b l e  and  h o n e s t  g o a l  and 

c e r t a i n l y  women h a v e  l o n g  f e l t  t h e i r  soc ie t a l  b e n e f i t s  t o  b e  

s e v e r e l y  c o n s t r a i n e d .  However,  i n  o n e  e x a m p l e  o f  t h e  

. f e m i n i s t  a r g u m e n t ,  t h e  p r o b l e m  a p p e a r s  r a t h e r  c i r c u l a r .  

\ K a t e  M i l l e t ,  f o r  e x a m p l e ,  i n  h e r  p o p u l a r  f e m i n i s t  c l a s s i c ,  

Sexua l  P o l i t i c s ,  f a l l s  p r e y  t o  t h e  same d i f f i c u l t i e s  t h a t  

most  r a d i c a l  f e m i n i s t s  h a v e  t o  c o n t e n d  w i t h  i n  t h e i r  

a r g u m e n t s ;  a v i ew  of male t e c h n o c r a t i c  power a s  t h e  o n l y  
C 
B 
g Worthwhi le  p u r s u i t .  F o r  example ,  s h e  l a m e n t s  t h e  f a c t  t h a t  
9$ 

t w o - t h i r d s  o f  t h e  f e m a l e  p o p u l a t i o n  i n  m o s t  d e v e l o p e d  

C o u n t r i e s  are  engaged  i n  work fo r  which  t h e y  are  n o t  p a i d  

( M i l l e t ,  p .64). She d i s p a r a g i n g l y  c a l l s  t h i s  "women's work"  



and  i n d e e d ,  f rom a  male t e c h n o c r a t i c  p e r s p e c t i v e ,  n o t  t o  fie 

p a i d  f o r  w h a t  you  d o  would be  d i s c o u r a g i n g .  However, 

t e c h n o c r a c y 1  i s  n o t  t h e  o n l y  a v a i l a b l e  o p t i o n ;  a  more 

h u m a n i s t i c  p e r s p e c t i v e  would a p p r e c i a t e  work i n  w h a t e v e r  form 

a s  t h e  e s s e n c e  o f  s u r v i v a l  r a t h e r  t h a n  s i m p l y  t h e  a c t i v i t y  i n  

which o n e  e n g a g e s  f o r  p a y .  She  g o e s  f u r t h e r  t o  s a y  t h a t ,  

".. . women I s  d i s t a n c e  f rom t e c h n o l o g y  i s  
s u f f i c i e n t l y  g r e a t  t h a t  i t  i s  d o u b t f u l  t h a t  t h e y  
c o u l d  r e p a i r  o r  r e p l a c e  s u c h  m a c h i n e s  on any  
s i g n i f i c a n t  s c a l e  . . . If knowledge  i s  power ,  
t h e n  power i s  a l s o  k n o w l e d g e ,  and a l a r g e  f a c t o r  
i n  t h e i r  s u b o r d i n a t e  p o s i t i o n  i s  t h e  f a i r l y  
s y s  t e m a t i c  i g n o r a n c e  o f  t e c h n o c r a t i c  i s s u e s  t h a t  
p a t r i a r c h y  i m p o s e s  upon women" ( e m p h a s i s  m i n e )  

( M i l l e t ,  p .  6 6 )  

T h i s  s t a t e m e n t  a s s u m e s  women t o  b e  mere pawns i n  t h i s  

p r o c e s s  a n d  asserts t h a t  t h e  o n l y  power ( i . e .  knowledge )  

wor th  g a i n i n g  i s  t e c h n o c r a t i c  power .  No p o s s i b i l i t y  seems t o  

e x i s t  f o r  i n c r e a s e d  a p p r e c i a t i o n  f o r  a f f e c t i v e ,  

h u m a n - o r i e n t e d  t h i n k i n g ;  t h e  p e r s p e c t i v e  i s  d i s m i s s e d  a s  

u n i m p o r t a n t  . 

1 Millet  u s e s  t h i s  t e r m  f r e e l y  and  f r e q u e n t l y  i n  h e r  
w o r k ;  I u s e  i t  i n  t h i s  c o n t e x t  t o  d e n o t e  a  
p o l i t i c a l  s y s t e m  b a s e d  upon  a l l o c a t i o n  o f  g r e a t e r  
r e s o u r c e s  a n d  r e w a r d s  t o  t h o s e  mos t  d i r e c t l y  
i n v o l v e d  i n  t e c h n o l o g y  ( e  . g. ,  e n g i n e e r s  and  
s c i e n t i s t s )  



She s t a t e s ;  "Woman is  s t i l l  d e n i e d  s e x u a l  f r eedom 'and 

t h e  b i o l o g i c a l  c o n t r o l  o f  h e r  own body t h r o u g h  t h e  c u l t  o f  

v i r g i n i t y ,  t h e  d o u b l e  s t a n d a r d ,  t h e  p r o s c r i p t i o n  a g a i n s t  

a b o r t i o n  a n d  i n  many p l a c e s  b e c a u s e  c o n t r a c e p t i o n  i s  

p h y s i c a l l y  or  p s y c h i c a l l y  u n a v a i l a b l e  to  h e r "  (P .  83) .  The 

b i o l o g i c a l  r e a l i t y  e l u d e s  Millet i n  t h e s e  o b s e r v a t i o n s ;  t h e  

s u r v i v a l  o f  t h e  s p e c i e s  i s  h i g h l y  d e p e n d e n t  upon women b e i n g  

p r e p a r e d  and  r e a s o n a b l y  w i l l i n g  t o  u n d e r g o  t h e  p r o c e s s  o f  

p r e g n a n c y  and  b i r t h  and  t h e  s u r v i v a l  o f  c u l t u r e  i s  i n  some 

measu re  d e p e n d e n t  upon t h i s  b e i n g  a c c o m p l i s h e d  i n  a t  l e a s t  a 

s e m i - r i t u a l i z e d  f a s h i o n .  

I t  i s  o f  p a r t i c u l a r  i n t e r e s t  h e r e  t h a t  p a t r i a r c h a l  

c i r c u m s t a n c e s  and  b e l i e f s  s e e m  t o  h a v e  t h e  e f f e c t  o f  

p o i s o n i n g  t h e  f e m a l e ' s  own s e n s e  o f  p h y s i c a l  s e l f  u n t i l  i t  

o f t e n  t r u l y  becomes t h e  b u r d e n  i t  i s  s a i d  t o  b e .  I t  i s  t r u e  

t h a t  i n  societies where  d e f l o r a t i o n ,  p r e g n a n c y  and  b i r t h  are 

looked  upon as p o s i t i v e  o c c u r r e n c e s  t h e y  a re  r e l a t i v e l y  

p a i n l e s s ,  b u t  where  a woman i s  e x p e c t e d  t o  " e n d u r e "  s u c h  

s i t u a t i o n s ,  t h a t  i n  f a c t  s h e  d o e s  do .  

Millet b e l i e v e s  t h e  s e x e s  t o  be "... i n h e r e n t l y  

a l i k e  ; s a v e  r e p r o d u c t i v e  s y s  t e m s  , s e c o n d a r y  s e x u a l  

c h a r a c t e r i s t i c s ,  o r g a s m i c  c a p a c i t y  a n d  g e n e t i c  and  

m o r p h o l o g i c a l  s t r u c t u r e "  (P. 133). However,  i t  would seem 

t h a t  t h i s  i s  a l o t  of d i f f e r e n c e ;  t h e s e  b a s i c  b i o l o g i c a l  

d i f f e r e n c e s  c o u l d  be t h e  b a s i s  o f  a s i g n i f i c a n t  d i f f e r e n c e  i n  

p e r c e p t i o n .  She  seems t o  o c c a s i o n a l l y  l o s e  t r a c k  o f  t h e  f a c t  



t h a t  c u l t u r a l  mores imposed upon men are e q u a l l y  c o m p e l l i n g .  

I f  "Woman is  t h e  p r o d u c t  o f  t h e  s y s t e m  t h a t  o p p r e s s e s  h e r "  

( P . l 3 5 ) ,  t h e n  s u r e l y  man i s  e q u a l l y  t h e  p r o d u c t  o f  t h e  s y s t e m  

t h a t  o p p r e s s e s  him by f o r c i n g  h im i n t o  t h e  r o l e  of  o p p r e s s o r .  

A p o s i t i o n  o f  unwanted power i s  a s  u n d e s i r a b l e  a s  a  p o s t i o n  

o f  u n d e s i r e d  p o w e r l e s s n e s s .  

Men and women d o  d i f f e r  r a d i c a l l y  i n  some i m p o r t a n t  

ways and  t h o s e  b a s i c  d i f f e r e n c e s  a re  a t  t h e  r o o t  o f  some v e r y  

r e a l  c u l t u r a l  f a c t s .  P a t r i a r c h y  i s  u n i v e r s a l  w i t h o u t  a n y  

e x c e p t i o n  w h a t s o e v e r  ( F a r b ,  1 9 7 8 ) .  N o  example  o f  a  t r u e  

m a t r i a r c h y  h a s  e v e r  been  d i s c o v e r e d ,  a 1  though  a  s m a l l  number 

of  soc ie t ies  may t race t h e i r  k i n s h i p  t h r o u g h  t h e  f e m a l e  l i n e .  

T h i s ,  h o w e v e r ,  i s  n o t  m a t r i a r c h y ,  a s  i t  d o e s  no more t h a n  

s u b s t i t u t e  a d i f f e r e n t  m a l e  ( t h e  f e m a l e ' s  b r o t h e r )  f o r  t h e  

a u t h o r i t a r i a n  f i g u r e  o f  t h e  f e m a l e ' s  h u s b a n d .  I t  i s  o n l y  

i m p o r t a n t  t h a t  some ma le  f i g u r e  b e  p e r s u a d e d  t o  t a k e  a t  l e a s t  . 

s o c i a l  r e s p o n s i b i l i t y  f o r  t h e  young .  I n  f a c t ,  many 

c o m p e n s a t o r y  soc ia l  s t r a t e g i e s  f o r  i n v o l v i n g  t h e  ma le  i n  t h e  

r e a r i n g  o f  c h i l d r e n  h a v e  e v o l v e d .  The most common o f  t h e s e  

a r e  t h e  p a t r i l i n e a l  s y s t e m  a n d  t h e  common s o c i a l  p r a c t i c e  of 

n o t i n g  f a t h e r l c h i l d  s i m i l a r i t i e s .  These  were e n g a g i n g l y  

d e s c r i b e d  by M a r t i n  Daley  when h e  v i s i t e d  Simon F r a s e r  

U n i v e r s i t y  i n  1983 ( s e e  B i b l i o g r a p h y  ) . 
The most p r o b l e m a t i c  e l e m e n t  o f  Mi l l e t ' s  book ( a s  

w i t h  o t h e r  f e m i n i s t  a u t h o r s ,  most n o t a b l y  Germaine  G r e e r )  i s  

what i t  l a c k s  ; t h e r e  i s  o n l y  a p a s s i n g  m e n t i o n  o f  what i s  t o  



become of t h e  c h i l d r e n  i n  h e r  i d e a l i z e d  s o c i e t y .  "The 

c o l l e c t i v e  p r o f e s s i o n a l i z a t i o n  ( and  c o n s e q u e n t  improvement )  

o f  t h e  c a r e  o f  t h e  young . .. would  f u r t h e r  u n d e r m i n e  t h e  

f a m i l y  s t r u c t u r e  w h i l e  c o n t r i b u t i n g  t o  t h e  f reedom of women. 

M a r r i a g e  migh t  g e n e r a l l y  b e  r e p l a c e d  by v o l u n t a r y  

a s s o c i a t i o n ,  i f  s u c h  is d e s i r e d "  ( M i l l e t ,  P. 92) .  Al though 

abused  or n e g l e c t e d  c h i l d r e n  may b e n e f i t  f rom c o l l e c t i v e  

c o n c e r n ,  p r o f e s s i o n a l i z a t i o n  d o e s  n o t  n e c e s s a r i l y  e q u a t e  w i t h  

improvement .  A s  w e l l ,  " v o l u n t a r y  a s s o c i a t i o n "  i s  no 

g u a r a n t e e  o f  s e c u r i t y  f o r  t h e  c h i l d r e n  s u c h  u n i o n s  may 

p r o d u c e .  

B i o s o c i a l  Feminism 

The b i o s o c i a l  a p p r o a c h ,  when c u l t u r a l  r e a l i t i e s  are  

s e e n  a s  r e s u l t i n g  f rom a c o m b i n a t i o n  o f  b o t h  b i o l o g i c a l  and  

s o c i o l o g i c a l  c o n s t r a i n t s  , c a n  c o n s i d e r a b l y  expand t h e  

t r a d i t i o n a l  f e m i n i s t  v a n t a g e  p o i n t .  Through t h i s  

p e r s p e c t i v e ,  t h e  u n i q u e  q u a l i t i e s  o f  t h e  mother  / c h i l d  

r e l a t i o n s h i p  c a n  be v iewed p o s i t i v e l y  a s  a  f u n c t i o n  o f  t h e  

b i o l o g i c a l  a d a p t a t i o n  o f  o n e  o r g a n i s m  t o  a n o t h e r  f o r  t h e  

r e s p e c t i v e  o n t o g e n e t i c  and p h y l o g e n e t i c  s u r v i v a l  of  b o t h .  

3 The terms o n t o g e n y  and p h y l o g e n y  r e f e r ,  
r e s p e c t i v e l y ,  t o  t h e  s u r v i v a l  o f  a  s i n g l e  o r g a n i s m  
a n d - t h e  s u r v i v a l  o f  a n  e n t i r e  s p e c i e s .  The 
b i o l o g i c a l  a d a p t a t i o n  t o  which  I am r e f e r r i n g ,  
t h e r e f o r e ,  i s  o n e  which  n o t  o n l y  o p t i m a l l y  e n s u r e s  
t h e  s u r v i v a l  o f  t h e  i n d i v i d u a l  m o t h e r  and  c h i l d ,  
b u t  a l so  t h e  s u r v i v a l  o f  t h e  s p e c i e s  a s  a whole .  



Much l i k e  t h e  u m b i l i c a l  c o r d  which  i n t i m a t e l y  

c o n n e c t s  t h e  mo the r  and i n f a n t  i n  a p h y s i c a l  s e n s e  d u r i n g  

p r e g n a n c y ,  t h e  m o t h e r  e x p e r i e n c e s  a n e e d  f o r  a  c l o s e  

p s y c h o l o g i c a l  t i e  t o  h e r  i n f a n t  f o l l o w i n g  b i r t h .  Termed 

" p r i m a r y  m a t e r n a l  o c c u p a t i o n "  by t h e  E n g l i s h  p s y c h o a n a l y s t  

W i n n i c o t t  ( 1 9 6 9 ) ,  i t  i s  e a s y  t o  see t h a t  i t  i s  t o  t h e  b a b y ' s  

a d v a n t a g e  (and  i n d e e d ,  c r u c i a l  t o  t h e  s u r v i v a l  o f  t h e  

s p e c i e s )  f o r  an  a d u l t  ( m o s t  o f t e n ,  a l t h o u g h  n o t  n e c e s s a r i l y ,  

t h e  m o t h e r )  t o  b e  h i g h l y  c e n t e r e d  on t h e  baby  ( W i n n i c o t t ,  

1969) .  B i o s o c i a l  f e m i n i s t  Alice R o s s i  ( R o s s i  , P. 4 )  p o i n t s  

o u t  t h a t  c r o s s - c u l t u r a l l y ,  t h e  f a t h e r ' s  r o l e  i n  c h i l d  r e a r i n g  

is a v a r i a b l e  o n e ,  r a n g i n g  f r o m  a h i g h  l e v e l  o f  c o n n e c t e d n e s s  

t o  r e m o t e  i n d i f f e r e n c e .  "No -known s o c i e t y  r e p l a c e s  t h e  

m o t h e r  as  p r i m a r y  i n f a n t  t e n d e r ,  e x c e p t  i n  t h e  c a s e  o f  s m a l l  

and  v e r y  s p e c i a l  c a t e g o r i e s  o f  women" ( R o s s i ,  P .6 ) .  

The h i g h  d e g r e e  o f  v a r i a b i l i t y  o f  t h e  f a t h e r ' s  ro l e  

i n d i c a t e s  t h a t  h i s  r e s p o n s e  t o  t h e  c h i l d  i s  o n e  t h a t  i s  

s o c i a l l y  l e a r n e d ,  d e p e n d e n t  upon t h e  c u l t u r e  i n  which  i t  

o c c u r s .  Rossi d o e s  n o t  a r g u e  t h a t  men c a n n o t  b e  e f f e c t i v e  

p a r e n t s ,  o n l y  t h a t  t h e  a c q u i s i t i o n  o f  t h e s e  s k i l l s  comes f rom 

s o c i a l  e x p e r i e n c e  ( imposed  by norms o f  k i n s h i p  e x p e r i e n c e )  

r a t h e r  t h a n  i n n a t e  p r e d i s p o s i t i o n .  

T h e r e  i s  much t o  s u p p o r t  t h e  i d e a  o f  t h e  m o t h e r l c h i l d  

r e l a t i o n s h i p  a s  o n e  wh ich  p o s s e s s e s  i n n a t e  c h a r a c t e r i s t i c s .  

The f e m a l e  i s  o b v i o u s l y  much more c l o s e l y  i n v o l v e d  i n  t h e  

r e p r o d u c t i v e  p r o c e s s  t h a n  t h e  male. Q u i t e  a p a r t  f rom t h e  



a c t u a l  e x p e r i e n c e  o f  c a r r y i n g  t h e  c h i l d  a n d  s u b s e q u e n t l y  ' 

g i v i n g  b i r t h ,  t h e  r e p r o d u c t i v e  d r i v e s  o f  men and  women d i f f e r  

i n  one  m a j o r  a s p e c t ;  males h a v e  o n l y  o n e  i n n a t e  o r i e n t a t i o n  

t h a t  i s  i n v o l v e d  w i t h  r e p r o d u c t i o n ;  a s e x u a l  d r i v e  t h a t  d raws  

them toward  women. Women, on t h e  o t h e r  h a n d ,  h a v e  a d u a l  

o r i e n t a t i o n ;  a  s e x u a l  d r i v e  t oward  men and a  r e p r o d u c t i v e  

d r i v e  t o w a r d s  t h e  young.  I t  i s  i m p o r t a n t  t o  n o t e  t h a t ,  f o r  

t h e  f e m a l e ,  r e p r o d u c t i o n  and s e x u a l i t y  a r e  c l o s e l y  l i n k e d  

phenomena. The n i p p l e s ,  f o r  e x a m p l e ,  become erect  d u r i n g  

s e x u a l  a c t i v i t y  a s  w e l l  a s  i n f a n t  f e e d i n g .  I n  f a c t ,  many 

women d e s c r i b e  b r e a s t  f e e d i n g  a s  a n  e r o t i c  e x p e r i e n c e . 4  I t  

i s  c l e a r  t h a t  i t  is t o  t h e  a d v a n t a g e  o f  t h e  s p e c i e s  a s  a 

whole  to  i n s u r e  t h a t  t h e  mo the r  v i ew  c h i l d b e a r i n g  a s  a  

p l e a s u r a b l e  e x p e r i e n c e ;  t h e  d u a l  s e x u a l  o r i e n t a t i o n  i s  

t h e r e f o r e  f u n c t i o n a l l y  a d a p t i v e .  

T h e r e  i s  a f a r  g r e a t e r  n e e d  f o r  t h e  human i n f a n t  t o  

bond w i t h  i t s  m o t h e r  t h a n  e x i s t s  f o r  a n y  o t h e r  s p e c i e s .  The 

g e s t a t i o n  p e r i o d  o f  t h e  human f e t u s  i s  commonly t h o u g h t  t o  b e  

266-112 d a y s ,  o r  a p p r o x i m a t e l y  n i n e  months .  Ash ley  Montague 

(1978, P .232 )  p o i n t s  o u t  t h a t  t h i s  i n  u t e r o  p h a s e  o f  

g e s t a t i o n  i s  r e a l l y  o n l y  h a l f  o f  t h e  e n t i r e  p r o c e s s .  H e  

terms t h i s  p h a s e  u t e r o g e s t a t i o n .  The p h a s e  f rom b i r t h  u n t i l  

4 P e r s o n a l  o b s e r v a t i o n  o f  b r e a s t f e e d i n g  m o t h e r s  a t  
La Leche  League  m e e t i n g s .  My own b r e a s t f e e d i n g  
e x p e r i e n c e  h a s  a l s o  c o n f i r m e d  t h i s .  



t h e  t i m e  when t h e  i n f a n t  b e g i n s  t o  crawl ( w h i c h  h e  terms 

e x t e r o g e s t a t i o n )  c o m p l e t e s  t h e  e n t i r e  g e s t a t i o n  p e r i o d .  

I n t e r e s t i n g l y  e n o u g h ,  t h i s  p h a s e  a l s o  l a s t s  a p p r o x i m a t e l y  

266-112 d a y s ,  p l a c i n g  t h e  a c t u a l  b i r t h  mid-way t h r o u g h  

g e s t a t i o n .  T h i s  " p r e m a t u r e "  b i r t h  i s  n e c e s s i t a t e d  by t h e  

e v o l u t i o n a r y  s h i f t  o f  t h e  human species t o  a n  u p r i g h t  b i p e d a l  

p o s t u r e  and  a n  i n c r e a s e d  c o r t i c a l  s i z e  w i t h o u t  a n  

accompanying i n c r e a s e  i n  t h e  p e l v i c  c a p a c i t y  and  b i r t h  c a n a l  

f l e x i b i l i t y  o f  t h e  human f e m a l e .  

Whi le  men are u s u a l l y  t a l l e r  a n d  s t r o n g e r  t h a n  women 

( e s p e c i a l l y  i n  t h e  s h o u l d e r s )  and a re  t h e r e f o r e  more 

p h y s i c a l l y  a d a p t e d  t o  c e r t a i n  t y p e s  o f  a c t i v i t y ,  women w i l l  

g e n e r a l l y  s u r p a s s  men (upon  c r o s s  - c u l  t u r a l  e x a m i n a t i o n  ) i n  

t h e i r  a b i l i t y  t o  form i n t e n s e  e m o t i o n a l  bonds  w i t h  i n f a n t s  

and young c h i l d r e n .  

Kate Millet r e m a r k s  t h a t  t h e r e  a r e  r e l a t i v e l y  f e w  

d i f f e r e n c e s  be tween  men a n d  women a n d  t h a t  t h o s e  t h a t  e x i s t  
1 

a r e  r e l a t i v e l y  i n s i g n i f i c a n t  . However,  t h e  r e p r o d u c t i v e  and  

e n d o c r i n e  s y s t e m s  t h a t  u n d e r l i e  c h i l d b e a r i n g  and  l a c t a t i o n  

f u n c t i o n  t h r o u g h o u t  t h e  m a j o r  p o r t i o n  o f  a  woman's l i f e  

c y c l e ,  r e g a r d l e s s  of w h e t h e r  o r  n o t  s h e  h a s  c h i l d r e n .  Thus ,  

t h e i r  i n f l u e n c e  upon  t h e  human f e m a l e  c o n d i t i o n  i s  v e r y  r e a l  

and i n  f a c t ,  q u i t e  p r o f o u n d ,  n o t  t o  b e  d i m i n i s h e d  by male 

c h a u v i n i s t s  or l i b e r a t e d  females. Women h a v e  a c t u a l l y  p l a y e d  

an  e s s e n t i a l  ro l e  i n  t h e  s u r v i v a l  of t h e  s p e c i e s ,  a p o i n t  

which w i l l  b e  e l a b o r a t e d  upon  i n  t h e  c o n c l u d i n g  p a g e s  o f  t h i s  



work. 

S i n c e  t h e  1 9 5 0 ' s  and  t h e  work of  s u c h  s c i e n t i s t s  a s  

J.D. Green  a n d  G.W. H a r r i s ,  w e  now know t h a t  hormones a r e  

s u b j e c t  t o  soc ia l  s t i m u l i  ( R o s s i  , 1 9 7 8  P. 7 3 ) .  B e h a v i o u r a l  

and e n v i r o n m e n t a l  i n f l u e n c e s  t h u s  a f f e c t  hormonal  s e c r e t i o n s  

t h r o u g h  t h e  n e r v o u s  s y s t e m .  A s  Green  and H a r r i s  i l l u s t r a t e d ,  

b l o o d  f l o w s  f rom t h e  h y p o t h a l a m u s  t o  t h e  p i t u i t a r y .  P r i o r  t o  

t h i s  d i s c o v e r y ,  i t  was t h o u g h t  t h a t  t h e  e n d o c r i n e  s y s t e m  

worked i n d e p e n d e n t l y  o f  t h e  e x t e r n a l  e n v i r o n m e n t  and  w a s  o n l y  

m i n i m a l l y  r e s p o n s i v e  t o  t h e  n e r v o u s  s y s t e m .  We now know t h a t  

t h i s  i s  n o t  t h e  c a s e ;  n e u r a l  o u t p u t s  a r e  c o n v e r t e d  t o  

e n d o c r i n e  o u t p u t s .  T h i s  r e s e a r c h  was a n  e s s e n t i a l  s t e p  i n  

e s t a b l i s h i n g  a r e l a t i o n s h i p  be tween  t h e  s o c i a l  wor ld  and  t h e  

b i o l o g i c a l .  A good example  o f  t h i s  r e l a t i o n s h i p  comes f rom 

t h e  f i e l d  o f  p r i m a t o l o g y ;  ma le  r h e s u s  monkeys who s u f f e r  

d e f e a t  and  l o s s  o f  s t a t u s  i n  t h e i r  g r o u p  w i l l  show an  a b r u p t  

d r o p  i n  t h e i r  t e s t o s t e r o n e  l e v e l s .  However,  i f  t h e  monkey i s  

t h e n  p l a c e d  n e x t  to  a  s e x u a l l y  r e c e p t i v e  f e m a l e  o f  t h e  same 

s p e c i e s ,  h i s  t e s t o s t e r o n e  l e v e l  w i l l  s h o o t  up a g a i n .  

"Sometimes e x p e r i e n c e  and o p p o r t u n i t y  w i l l  c h a n g e  hormone 

l e v e l s "  ( R o s s i ,  P .17 ) .  

I n  o u r  e t h n o c e n t r i c  a r r o g a n c e ,  w e  must  c o n t i n u a l l y  

remind o u r s e l v e s  o f  t h e  i r r e f u t a b l e  f a c t  o f  t h e  b r e v i t y  and 

t h e  c u l t u r a l  u n i q u e n e s s  o f  W e s t e r n  h i s t o r y .  An e v o l u t i o n a r y  

P e r s p e c t i v e  h e l p s  u s  t o  p i n p o i n t  t h e  "g rowing  d i s c r e p a n c y  

between t h e  demands imposed upon u s  by a  complex t e c h o l o g i c a l  



s o c i e t y  a n d  t h e  p h s y i o l o g i c a l  e q u i p m e n t  w e  h a v e  i n h e r i t e d '  

f rom o u r  l o n g  m a m a l i a n  p a s t "  ( R o s s i  , P. 3 ) .  Washburn 

estimates t h a t  o v e r  90% o f  human h i s t o r y  w a s  s p e n t  i n  h u n t i n g  

and g a t h e r i n g  soc ie t i e s .  To u s e  C a r l  Sagan  's a n a l o g y  ( 1977 ,  

P . 1 6 ) ,  i f  w e  c o n d e n s e  t h e  e n t i r e  e v o l u t i o n a r y  h i s t o r y  o f  t h e  

e a r t h  i n t o  o n e  y e a r ,  t h e  b e g i n n i n g s  o f  t h e  o r i g i n  o f  modern 

homo s a p i e n s  ( P r o c o n s u l  and  Ramepi t h e c u s  ; p r o b a b l e  f i r s t  - 
a n c e s t o r s )  would b e  on December 31st o f  t h a t  y e a r .  The f i r s t  

s i g n s  o f  W e s t e r n  c i v i l i z a t i o n  t h a t  would b e  e v e n  r e m o t e l y  

s imi lar  t o  what  w e  know as l i f e  t o d a y  would o c c u r  a t  1 1 : 5 9 : 3 5  

o n  t h e  e v e n i n g  o f  December 31st. Our e n t i r e  c i v i l i z a t i o n  

r e p r e s e n t s  a b o u t  25 s e c o n d s  on t h i s  Cosmic c a l e n d a r .  

" W e s t e r n i z e d  human b e i n g s  now l i v i n g  i n  a t e c h n o l o g i c a l  wor ld  

a r e  s t i l l  g e n e t i c a l l y  e q u i p p e d  o n l y  w i t h  a n  a n c i e n t  mammalian 

h e r i t a g e  t h a t  e v o l v e d  l a r g e l y  t h r o u g h  a d a p t a t i o n s  t o  much 

ear l ier  t i m e s "  ( R o s s i ,  P .3 ) .  I n  r e a l i t y ,  t h e  l i f e s t y l e  o f  

t h e s e  ea r l ie r  t i m e s  w a s  one  o f  much more e q u a l i t y  ( i n  - a l l  

f a c e t s  o f  l i f e )  t h a n  p r e s e n t l y  e x i s t s .  Women, i n  h u n t i n g  and  

g a t h e r i n g  s o c i e t i e s ,  a l m o s t  w i t h o u t  e x c e p t i o n ,  c o n t r i b u t e d  

t h r o u g h  t h e i r  p r o d u c t i v e  l a b o u r  h a l f  o r  more o f  t h e  b a s i c  

food  s t a p l e s  consumed i n  t h e i r  s o c i e t y .  R e p r o d u c t i v e  s u c c e s s  

would g o  t o  t h o s e  f e m a l e s  who were most a b l e  t o  p e r f o r m  

s i m u l t a n e o u s l y  t h e  a c t i v i t i e s  o f  c h i l d b e a r i n g  a n d  food  

g a t h e r i n g  ( R o s s i  , P. 6 ) .  

John Bowlby, i n  On At t achmen t  ( 1 9 6 9 )  a d d r e s s e s  t h e  

same i d e a .  H i s  t e r m  " env i ronmen t  o f  e v o l u t i o n a r y  



a d a p t e d n e s s "  d e s c r i b e s  t h e  p h y s i c a l  o r  soc ia l  m a t r i x  i n t o  ' 

which a p a r t i c u l a r  o r g a n i s m  h a s  e v o l v e d  t o  f i t .  Modern human 

b e i n g s ,  Bowlby b e l i e v e s ,  a r e  t r y i n g  t o  l i v e  i n  a  s o c i e t y  f o r  

which t h e y  are n o t  g e n e t i c a l l y  e q u i p p e d .  We a r e  p a r t  o f  a 

mammalian p r i m a t e  h e r i t a g e  t h a t  h a s  a  h i s t o r y  o f  o v e r  65 

m i l l i o n  y e a r s ;  o u r  own s o c i e t y  h a s  e x i s t e d  f o r  o n l y  a  m i n u t e  

f r a c t i o n  o f  t h a t  t i m e .  

I t  i s  i m p o r t a n t  t o  n o t e  t h a t  i n  no  way d o e s  a  

b i o s o c i a l  a p p r o a c h  a r g u e  t h a t  t h e r e  i s  a  g e n e t i c  

d e t e r m i n a t i o n  o f  what men c a n  d o  compared t o  women; r a t h e r ,  

it s u g g e s t s  t h a t  b i o l o g i c a l  c o n t r i b u t i o n s  s h a p e  what  i s  

l e a r n e d  a n d  t h a t  t h e r e  a r e  d i f f e r e n c e s  i n  t h e  e a s e  w i t h  which 

t h e  s e x e s  c a n  l e a r n  c e r t a i n  t h i n g s .  A s i m i l a r  i d e a  w a s  

advanced  by Hans Haas (1972) a l t h o u g h  i n  a  somewhat d i f f e r e n t  

c o n t e x t .  H e  u t i l i z e d  t h e  t e r m  IRM ( i n n a t e  r e l e a s i n g  

mechanism) t o  d e s c r i b e  t h e  d i s p o s i t i o n  o f  a n  o r g a n i s m  toward  

l e a r n i n g  a p a r t i c u l a r  s k i l l  o r  b e h a v i o u r ,  i f  t h e  a p p r o p r i a t e  

e n v i r o n m e n t a l  i n f l u e n c e s  a re  p r e s e n t .  Rossi d o e s  n o t  s a y ,  

f o r  example ,  t h a t  men c a n n o t  b e  good c a r e g i v e r s  o r  women good 

s o l d i e r s .  She d o e s  s a y  t h a t  t h e r e  would h a v e  t o  b e  

compensa to ry  t r a i n i n g  p r o v i d e d  f o r  b o t h  men and women i n  

5 Haas, Hans :  The Human Animal:  The Mystery  o f  
Man 's B e h a v i o u r  

The d i s c u s s i o n  o f  t h e  i n n a t e  r e l e a s i n g  mechanism 
i s  h e l p f u l  i n  u n d e r s t a n d i n g  t h e  f u n c t i o n  o f  any  
i n s t i n c t u a l  b e h a v i o u r  t h a t  may n o t  b e  i m m e d i a t e l y  
o b s e r v a b l e  b u t  t h a t  w i l l  e v o l v e  g i v e n  t h e  
n e c e s s a r y  e n v i r o n m e n t a l  and  social  c o n d i t i o n s .  



t h e s e  r e s p e c t i v e  f i e l d s ;  t h e  b i o l o g i c a l  a d a p t a t i o n s  o f  e a c h  
L 

a l l o w  an  easier p e r f o r m a n c e  f o r  women i n  t h e  f i e l d  o f  c h i l d  

c a r e  a n d  men i n  t h e  f i e l d  o f  combat .  

For  t h e  major p a r t  o f  human h i s t o r y ,  a n y  l e n g t h y  

m o t h e r / i n f a n t  s e p a r a t i o n  was p r e c l u d e d  s i m p l y  on t h e  g r o u n d s  

of p r o l o n g e d  b r e a s t  f e e d i n g .  I n  f a c t  , r e s e a r c h  (Rossi 

P.76)  h a s  shown t h a t  t h e  m o t h e r / i n f a n t  bond i n  h u n t i n g  and  

g a t h e r i n g  s o c i e t i e s  was c h a r a c t e r i z e d  by c l o s e  p h y s i c a l  

c o n t a c t ,  c o n t i n u o u s  n u r s i n g  a n d  l o n g  t e r m  l a c t a t i o n  ( 4 - 5  

y e a r s ) .  T h i s  l o n g  t e r m  l a c t a t i o n ,  combined w i t h  a  d i e t  t h a t  

was low i n  n e c e s s a r y  p r o t e i n s  a n d  v i t a m i n s ,  a c t e d  as  f a i r l y  

e f f e c t i v e  b i r t h  c o n t r o l ,  s p a c i n g  c h i l d r e n  a t  least  t h a t  

l e n g t h  o f  t i m e  a p a r t .  Today ,  w i t h  a  g r e a t l y  improved d i e t  

- and heavy  r e l i a n c e  upon  b o t t l e  f e e d i n g ,  c h i l d r e n  a r e  b e i n g  

born much c l o s e r  t o g e t h e r ,  a s i t u a t i o n  which R o s s i  s a y s  i s  

i n c o n s i s t e n t  w i t h  t h e  p h y s i c a l  a b i l i t i e s  o f  t h e  human f e m a l e .  

M o t h e r / i n f a n t  i n t e r a c t i o n  car r ies  w i t h  i t  

c h a r a c t e r i s t i c s  which  s u g g e s t  t h e  p r e s e n c e  o f  u n l e a r n e d  

r e s p o n s e s .  F o r  example ,  i n f a n t  c r y i n g  w i l l  s t i m u l a t e  t h e  

s e c r e t i o n  o f  o x y t o c i n  i n  t h e  mother  which t r i g g e r s  u t e r i n e  

c o n t r a c t i o n s  and  n i p p l e  e r e c t i o n  ( p r e p a r a t o r y  t o  n u r s i n g  ). 

R e g a r d l e s s  o f  t h e i r  h a n d e d n e s s ,  t h e  overwhelming m a j o r i t y  o f  

m o t h e r s  c r a d l e  t h e i r  i n f a n t s  i n  t h e i r  l e f t  a rm,  where t h e  

i n f a n t  c a n  be  s o o t h e d  by t h e  f a m i l i a r  b e a t  o f  t h e  m a t e r n a l  

h e a r t .  I n  a d d i t i o n ,  r e s e a r c h  h a s  d e t a i l e d  a common set of 

b e h a v i o u r s  o f  m o t h e r s  t o w a r d  i n f a n t s  w h i l e  t o u c h i n g  t h e i r  



b a b i e s  f o r  t h e  f i r s t  t i m e  o r  t a l k i n g  t o  them. ( R o s s i  

P.75) 

John  Bowlby ' s  work a l s o  p r o p o s e s  c e r t a i n  r e s p o n s e s  i n  

t h e  i n f a n t  t h a t  f u n c t i o n  to  t i e  m o t h e r  a n d  c h i l d  r e c i p r o c a l l y  

t o  o n e  a n o t h e r .  These r e s p o n s e s  a re  s u c k i n g ,  c l i n g i n g ,  

f o l l o w i n g ,  c r y i n g  and  s m i l i n g .  Bowlby 's c o n t e n t i o n ,  

v a l i d a t e d  t h r o u g h  h i s  r e s e a r c h ,  i s  t h a t  t h e  m o t h e r ' s  

a c c e p t a n c e  o f  c l i n g i n g  a n d  f o l l o w i n g  i s  c o n s i s t e n t  w i t h  

f a v o u r a b l e  d e v e l o p m e n t ,  even  i n  t h e  a b s e n c e  o f  b r e a s t f e e d i n g ,  

w h i l e  r e j e c t i o n  o f  c l i n g i n g  o r  f o l l o w i n g  by t h e  m o t h e r ,  even  

i n  t h e  p r e s e n c e  o f  b r e a s t f e e d i n g ,  i s  a p t  t o  l e a d  t o  e m o t i o n a l  

d i s t a n c e  on t h e  p a r t  o f  t h e  c h i l d .  One I.s reminded  o f  t h e  

famous Harlow e x p e r i m e n t s  where  t h e  i n f a n t  r h e s u s  monkeys 

t e s t e d  d i s p l a y e d  a n  o b v i o u s  p r e f e r e n c e  f o r  t h e  c l o t h  c o v e r e d  

s u r r o g a t e  m o t h e r ,  e v e n  when n o u r i s h m e n t  was  o n l y  a v a i l a b l e  

f rom t h e  w i r e  mesh s u r r o g a t e  (Har low,  1963). I n  f a c t ,  

b r e a s t f e e d i n g  i t s e l f  i s  a n  a c t i v i t y  which  t i e s  mothe r  and 

c h i l d  t o g e t h e r  i n  a r e c i p r o c a l l y  b e n e f i c i a l  bond. The m o t h e r  

r e q u i r e s  t h e  i n f a n t ' s  c o o p e r a t i o n  to  empty h e r  b r e a s t  m i l k  as 

s u r e l y  a s  t h e  i n f a n t  r e q u i r e s  t h e  m i l k  f o r  s u r v i v a l .  

The e s s e n t i a l  p o i n t  o f  t h e  a rgumen t  i s  t h a t ,  

"where  a g e  a n d  s e x  a r e  c o n c e r n e d ,  d i v e r s i t y  i s  a 
b i o l o g i c a l  f a c t ,  w h i l e  e q u a l i t y  i s  a p o l i t i c a l ,  
e t h i c a l  a n d  s o c i a l  p r e c e p t .  M a r x i s t  t h e o r y  
n o t w i t h s t a n d i n g ,  t h e r e  i s  no  r u l e  o f  n a t u r e  o r  s o c i a l  
o r g a n i z a t i o n  t h a t  s a y s  t h a t  men and women have  t o  b e  
t h e  same o r  d o  t h e  same t h i n g s  i n  o r d e r  t o  b e  
s o c i a l l y ,  e c o n o m i c a l l y  a n d  p o l i t i c a l l y  e q u a l  . . . t h e  
f a r  w i s e r  c o u r s e  . .. i s  t o  p l a n  and b u i l d  f rom t h e  
m o s t  f undamen ta l  r o o t  o f  s o c i e t y  i n  human p a r e n t i n g  
and n o t  f rom t h e  s h a k y  s u p e r s t r u c t u r e  c r e a t e d  by men 



i n  t h a t  f r a c t i o n  o f  t i m e  i n  which i n d u s t r i a l  
socie t ies  h a v e  e x i s t e d .  " 

( R o s s i ,  P.25) 

I t  i s  n o t  n e c e s s a r y  t o  l i m i t  o u r  l i f e s t y l e  o p t i o n s  t o  

t h o s e  g e n e r a t e d  by a t e c h n o c r a t i c  p e r s p e c t i v e .  



The I n t e r a c t i v e  Approach 

Having examined t h e  biosocial  p o s i t i o n  on t h e  

m o t h e r l c h i l d  bond ,  w e  c a n  now c o n s i d e r  e v i d e n c e  t h a t  h a s  

s u r f a c e d  r e c e n t l y  wh ich  examines  t h e  r e l a t i o n s h i p  as  a 

c o m p l e t e  i n t e r a c t i v e  u n i t ;  o n e  t o  which b o t h  p a r t i e s  

c o n t r i b u t e  and  t h r o u g h  wh ich  t h e  n e e d s  o f  b o t h  c a n  

p o t e n t i a l l y  be s a t i s f i e d .  The work o f  r e s e a r c h e r s  l i k e  

B r a z e l t o n ,  Kos lowski  and  Main,  S t e r n ,  F r a i b e r g ,  and  Lewis  and  

L e e - P a i n t e r  i n  Osof sky  and  C o n n o r s  (1979)  p o i n t s  unan imous ly  

t o  t h e  r h y t h m i c  and c y c l i c a l  q u a l i t y  o f  m o t h e r l i n f a n t  

i n t e r a c t i v e  b e h a v i o u r .  A l l  t h e  a b o v e  c i t e d  r e s e a r c h e r s  p o i n t  

t o  t h e  a d v a n t a g e s  o f  v i e w i n g  m o t h e r l c h i l d  communica t ion  a s  a n  

i n t e r a c t i o n a l  s y s t e m ,  w i t h  e q u a l  o p p o r t u n i t y  f o r  i n p u t  by 

b o t h  p a r t i e s .  The work  o f  r e s e a r c h e r  D a n i e l  S t e r n  ( 1 9 7 7 )  is 

b e s t  s u i t e d  t o  o u r  communica t ions  p e r s p e c t i v e .  

The f i r s t  s i x  months  o f  a b a b y ' s  l i f e  are o b v i o u s l y  

c r u c i a l  t o  h i s  or  h e r  deve lopmen t .  A s  t h e  baby  i s  u n a b l e  t o  

c a r e  f o r  h i m s e l f  o r  h e r s e l f  and  w i l l  r e m a i n  t h a t  way f o r  

s e v e r a l  y e a r s  t o  come, c o m p e n s a t i n g  s t r a t e g i e s  must e v o l v e  i n  

o r d e r  t o  i n s u r e  c o o p e r a t i o n ,  c a r e  and  i n v o l v e m e n t  f rom a 

s i g n i f i c a n t  a d u l t .  D a n i e l  S t e r n  h a s  s t u d i e d  m u l t i p l e  

i n t e r a c t i o n s  be tween  m o t h e r s  and t h e i r  c h i l d r e n  w i t h  a v iew 

t o  d iagramming t h e  n a t u r e  o f  t h e i r  i n t e r a c t i v e  p r o c e s s .  H i s  

f i n d i n g s  c o n f i r m  t h e  p e r s p e c t i v e  o f  o t h e r  c u r r e n t  r e s e a r c h  i n  

t h e  f i e l d ;  b o t h  m o t h e r  a n d  c h i l d  c o n t r i b u t e  t o  a n d  t a k e  f rom 



t h e  r e l a t i o n s h i p ,  a c c o r d i n g  t o  t h e i r  i n d i v i d u a l  n e e d s  and  ' 

d e s i r e s .  A view o f  t h e  p a r e n t l c h i l d  r e l a t i o n s h i p  as 

i n f o r m a t i o n  coming o n l y  f rom t h e  p a r e n t  t o  t h e  c h i l d  i s  no  

l o n g e r  v a l  i d .  

The i n f a n t  h a s  much t o  a b s o r b  i n  t h e  f i r s t  s i x  mon ths .  

S t e r n  o u t l i n e s  t h e  s i x  major c o n c e r n s  which  c h a l l e n g e  t h e  

c h i l d ;  

The c h i l d  l e a r n s  t h e  g e n e r a l  s chemas  o f  t h e  human v o i c e ,  

face a n d  t o u c h ,  a n d  t h o s e  which are  s p e c i f i c  t o  h i s  or 

h e r  c a r e g i v e r .  

H e  o r  s h e  must l e a r n  how d i f f e r e n t  human e m o t i o n a l  

e x p r e s s i o n s  a f f e c t  t h e  a r r a n g e m e n t  o f  t h e s e  schemas .  

The c h i l d  mus t  u n d e r s t a n d  t h e  t e m p o r a l  p a t t e r n i n g  o f  

human b e h a v i o u r  a n d  t h e  meaning o f  d i f f e r e n t  c h a n g e s  i n  

tempo and  rhythm. 

The c h i l d  must l e a r n  g e n e r a l  c u e s  a n d  c o n v e n t i o n s ,  

p a r t i c u l a r l y  t h o s e  wh ich  w i l l  s e r v e  t o  i n i t i a t e ,  

t e r m i n a t e  a n d  a v o i d  i n t e r a c t i o n  w i t h  t h e  p r i m e  c a r e g i v e r  

( u s u a l l y  t h e  m o t h e r ) .  

H e  o r  s h e  must  b e g i n  t o  comprehend d i f f e r e n t  d i s c u r s i v e  

o r  d i a l o g i c  modes ( e . g . ,  t u r n  t a k i n g ) .  

F i n a l l y ,  t h e  c h i l d  must a c q u i r e  t h e  f o u n d a t i o n  o f  some 

i n t e r n a l  c o m p o s i t e  p i c t u r e  o f  h i s  or h e r  mo the r .  T h i s  

e n d u r i n g  r e p r e s e n t a t i o n  w i l l  e n a b l e  t h e  i n f a n t  t o  b e g i n  

e x p l o r a t o r y  b e h a v i o u r s  w i t h  a minimum o f  f e a r  and  

i n s e c u r i t y ;  i n  e f fec t ,  h e  i s  a b l e  t o  " t a k e  h i s  mo the r  



a l o n g " ,  e v e n  i f  o n l y  f o r  s h o r t  i n t e r v a l s .  

The t a s k s  f a c i n g  t h e  i n f a n t  are f o r m i d a b l e ,  c r u c i a l  

t o  h i s  o p t i m a l  deve lopmen t  and  i n d e e d  t o  h i s  s u r v i v a l .  H e  

d e p e n d s  f o r  t h e  t e a c h i n g  o f  t h e s e  c o n c e p t s  a n d  s k i l l s  on t h e  

p e r s o n  who i s  most h e a v i l y  i n v e s t e d  i n  him. G e n e r a l l y ,  t h i s  

w i l l  be t h e  m o t h e r ,  a n d  t h i s  w i l l  b e  o u r  a s s u m p t i o n .  

Because  o f  h e r  t a s k  o f  " t e a c h i n g "  t h e  i n f a n t ,  i t  i s  

n o t  s u r p r i s i n g  t o  see m o t h e r s  i n t e r a c t i n g  w i t h  t h e i r  babies 

d i s p l a y i n g  v e r y  u n i q u e  t y p e s  o f  b e h a v i o u r  wh ich  would seem 

b i z a r r e  t o  s a y  t h e  l e a s t  i n  a n y  o t h e r  s o c i a l  s i t u a t i o n .  

S t e r n  terms t h e s e  a c t i o n s  " i n f a n t  e l i c i t e d  soc ia l  

b e h a v i o u r s " .  I t  must  b e  emphas i zed  t h a t ,  u n u s u a l  as t h e s e  

b e h a v i o u r s  may seem i n  a n o t h e r  c o n t e x t ,  t h e y  are a  normal  and 

n e c e s s a r y  a s p e c t  o f  p a r e n t i n g ,  p e r h a p s  even  m e e t i n g  t h e  n e e d s  

of  t h e  i n f a n t  on  a  b i o l o g i c a l  l e v e l .  

One o f  t h e  most o b v i o u s  u n u s u a l  b e h a v i o u r s  i n  which a 

mothe r  e n g a g e s  w i t h  h e r  i n f a n t  i n v o l v e s  h e r  f a c i a l  

e x p r e s s i o n s ,  which  are u n u s u a l l y  e x a g g e r a t e d  o v e r  s p a c e  a n d  

t i m e  ( e . g . ,  a mock s u r p r i s e  e x p r e s s i o n ) .  F a c i a l  d i s p l a y s  are 

g e n e r a l l y  slow t o  fo rm a n d  t h e  m o t h e r  w i l l  h o l d  t h e  

e x p r e s s i o n  l o n g e r  t h a n  i f  s h e  were communica t ing  w i t h  a n  

a d u l t .  The b e h a v i o u r  s e q u e n c e  is  a l s o  r e p e a t e d  t i m e  and  

a g a i n ,  a l m o s t  as i f  t h e  mo the r  i s  f a c i l i t a t i n g  t h e  i m p r i n t i n g  

o f .  t h e s e  e x p r e s s i o n s  upon t h e  mind o f  t h e  c h i l d .  She  d o e s  

them s l o w l y  so t h a t  t h e  c h i l d  w i l l  b e  a b l e  t o  p u t  them 

t o g e t h e r  more e a s i l y .  The b e h a v i o u r s  wh ich  t h e  mo the r  



e x a g g e r a t e s  f o r  t h e  b e n e f i t  of t h e  c h i l d  a r e  thrown i n t o 4 h i g h  

r e l i e f ,  t h u s  h e l p i n g  t h e  i n f a n t  t o  s e p a r a t e  them from 

background  movements and  o t h e r  e x p r e s s i o n s  which may n o t  b e  

a s  c r u c i a l  a t  a p a r t i c u l a r  d e v e l o p m e n t a l  s t a g e .  

Baby T a l k  

A b e h a v i o u r a l  r e p e r t o i r e  which i s  o b v i o u s l y  u n i q u e  t o  

a d u l t l c h i l d  ( p a r t i c u l a r l y  m o t h e r l i n f a n t )  i n t e r a c t i o n  i s  baby  

t a l k .  C o n v e n i e n t l y  f o r  o u r  p u r p o s e s  i n  t e r m s  o f  a  

communica t ions  p e r s p e c t i v e ,  S t e r n  d i v i d e s  baby  t a l k  i n t o  

c o n t e n t  ( w h a t ? )  and  p r o s o d i c  (how?) f e a t u r e s  .* An 

e x a m i n a t i o n  of b o t h  a s p e c t s  o f  baby  t a l k  c r o s s  c u l t u r a l l y  

shows some i n t e r e s t i n g  and  common f e a t u r e s .  

S t e r n  f o u n d  f o u r  bas ic  p r i n c i p l e s  t h a t  c h a r a c t e r i z e d  

baby t a l k  s t u d i e d  i n  s i x  d i f f e r e n t  l a n g u a g e s .  These  were; 

1) a s i m p l i f i e d  s y n t a x ,  2)  a s h o r t  l e n g t h  of  u t t e r a n c e ,  3 )  

many n o n s e n s e  s o u n d s ,  a n d  4 )  c e r t a i n  t r a n s f o r m a t i o n s  o f  

s o u n d s  t h a t  h a d  some common f e a t u r e s  i n  a l l  l a n g u a g e s .  Baby 

t a l k  i s  a c t u a l l y  t h e  f i r s t  m u l t i - l e v e l  communica t ion  be tween  

t h e  m o t h e r  a n d  t h e  c h i l d ;  the  baby i s  s n a p i n g  h i s  own 

" l a n g u a g e "  o n  t h e  b a s i s  o f  h i s  m o t h e r ' s  r e s p o n s e  t o  h im and 

i n  r e t u r n  i s  s h a p i n g  h e r  n o r m a l l y  more m a t u r e  l a n g u a g e .  T h i s  

i s  t h e  b e g i n n i n g  o f  a n  i n t e r a c t i v e  r e l a t i o n s h i p .  

* T h i s  a p p r o a c h  i s  s i g n i f i c a n t  a s  it p a r a l l e l s  t h e  
c o n t e n  t l r e l a t i o n s h i p  d i s t i n c t i o n s  of c u r r e n t  
c o m m u n i c a t i o n s  t h e o r y .  



P i t c h  i s  almost i n v a r i a b l y  r a i s e d  ( a g a i n  a 

b e h a v i o u r a l  e x a g g e r a t i o n )  a n d  s p e e d  i s  a l s o  a l t e r e d .  

A l though  t h e  m o t h e r  b e h a v e s  a s  t h o u g h  t h e  i n t e r a c t i o n  be tween  

h e r s e l f  a n d  t h e  i n f a n t  is d i a l o g i c ,  i t  i s  n o t  r e a l l y  d i a l o g u e  

b e c a u s e  n e e d l e s s  t o  s a y ,  t h e  baby  d o e s  n o t  r e s p o n d ,  a l t h o u g h  

t h e  mo the r  w i l l  b e h a v e  a s  i f  he  had .  T y p i c a l l y ,  p a u s e s  are  

l o n g e r  i n  t h e  c o n v e r s a t i o n  t h a n  i n  no rma l  a d u l t  s p e e c h .  

Dur ing  t h e s e  p a u s e s  a r e s p o n s e  i s  e a s i l y  s i m u l a t e d ;  t h e  

i n f a n t  i s  s h a p e d  t o w a r d  l e a r n i n g  what  i s  e x p e c t e d  o f  him.  

H i s  r e s p o n s e s  a re  b e i n g  shaped  i n  t h e  d i r e c t i o n  r e q u i r e d  of 

him l a t e r  when h e  i s  t r u l y  v e r b a l .  The mothe r  c a n n o t  

a c c o m p l i s h  t h i s  t e a c h i n g  a l o n e ;  s h e  r e q u i r e s  c u e s  f rom t h e  

i n f a n t  i n  o r d e r  t o  b e  a b l e  t o  e f f e c t i v e l y  d e t e r m i n e  h e r  

o p t i m a l  l e v e l  o f  s t i m u l a t i o n .  

Gaze 

One o f  t h e  m o s t  p o t e n t  p r o h i b i t i o n s  i n  o u r  c u l t u r e  

c o n c e r n s  g a z i n g  or e y e  c o n t a c t .  N o r m a l l y ,  t w o  p e o p l e  w i l l  
* ,  

n o t  e n g a g e  i n  m u t u a l  g a z i n g  f o r  v e r y  l o n g .  B i o l o g i c a l l y ,  

g a z e  i s  a v e r y  i m p o r t a n t  s o c i a l  t o o l ,  i n c r e a s i n g  g r e a t l y  t h e  
* ' i n d i v i d u a l  ' s  g e n e r a l  a r o u s a l  l e v e l ,  e v o k i n g  s t r o n g  f e e l i n g s  :: 
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and  i n c r e a s i n g  t h e  p o t e n t i a l  f o r  a c t i o n  of  some k i n d .  When 

n e c e s s a r y ,  soc ia l  p r o s c r i p t  i o n s  c a n  u s u a l l y  p r e v e n t  

s i t u a t i o n s  f r o m  e s c a l a t i n g  o u t  of c o n t r o l .  The m o t h e r / c h i l d  

bond,  h o w e v e r ,  d i f f e r s  i n  t h a t  i t  c a n  u s u a l l y  s u p p o r t  t h e s e  

s t r o n g  f e e l i n g s .  Mothe r s  w i l l  i n v a r i a b l y  g a z e  and  v o c a l i z e  



a t  t h e i r  i n f a n t s  s i m u l t a n e o u s l y  d u r i n g  p l a y  i n t e r a c t i o n s .  ' I t  

is i n t e r e s t i n g  t h a t  t h e  m o t h e r  w i l l ,  d u r i n g  t h e s e  

i n t e r a c t i o n s ,  g a z e  as  i f  s h e  i s  t h e  l i s t e n e r  when i n  f a c t  s h e  

i s  t h e  s p e a k e r .  

P roxemics  

I n  c o n t r a s t  t o  what  wou ld  be c o n s i d e r e d  "normal"  

b e h a v i o u r  among a d u l t s ,  where  p e r s o n a l  d i s t a n c e  i s  r e s p e c t e d ,  

most a d u l t s  (even  s t r a n g e r s )  act  as i f  t h e r e  were - no  i n t i m a t e  

d i s t a n c e  b a r r i e r s  f o r  b a b i e s  or  f o r  t h e m s e l v e s  i n  r e l a t i o n  t o  

b a b i e s .  I n  r e s p o n s e  t o  e n c r o a c h m e n t  b e h a v i o u r ,  i n f a n t s  w i l l  

show a " looming  r e s p o n s e t '  ( a v e r s i v e  b e h a v i o u r  i n  r e s p o n s e  t o  

o b j e c t s  which loom toward  t h e -  f a c e )  which may be t h e  

: f o r e r u n n e r  o f  t h e  deve lopmen t  o f  a n  i n t i m a t e  s p a c e  bar r ie r .  

S t e r n  c i t e s  e v i d e n c e  t h a t  t h i s  b e h a v i o u r  i s  i n n a t e ,  a n d  

p e r h a p s  r e l a t e d  t o  r e f l e x e s  t h a t  h a v e  e v o l v e d  f o r  t h e  

- s u r v i v a l  n e e d  of p r o t e c t i n g  t h e  h a n d s  a n d  f a c e  (1977 ,  P.21). 

T h i s  e n c r o a c h m e n t  of a d u l t s  i n t o  t h e  p e r s o n a l  s p a c e  
b 

>f c h i l d r e n ,  i f  h a n d l e d  i n  a r e s p o n s i b l e ,  s e n s i t i v e  manne r ,  

can  b e  s e e n  t o  h a v e  a p o s i t i v e  f u n c t i o n  i n  t h a t  i t  may h e l p  

t o  p r e p a r e  t h e  i n f a n t  t o  wish t o  e n g a g e  s o c i a l l y  w i t h i n  a n  

i n t i m a t e  d i s t a n c e .  L a t e r  a f f i l i a t i v e  b e h a v i o u r s  ( e  . g . ,  
t 

k i s s i n g ,  h u g g i n g ,  e t c . )  may, i n  f a c t ,  p a r t i a l l y  depend  upon 1 
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"he s u c c e s s f u l  o u t c o m e  o f  t h e s e  e a r l y  e x p e r i e n c e s .  
i 

S t e r n  m a i n t a i n s  t h a t  t h e  p r i m a r y  t a s k  o f  m o t h e r i n g  is 
!i 
f t o  r e g u l a t e  a n d  m a i n t a i n  i n t e r a c t i o n  w i t h  t h e  i n f a n t ;  t o  



s t a r t  u p ,  m a i n t a i n ,  m o d u l a t e  a n d  e v e n t u a l l y  t e r m i n a t e  t h e  ' 

i n t e r a c t i o n .  She mus t  a l so  b e  s e n s i t i v e  t o  t h e  i n f a n t  when 

s h e / h e  i s  t h e  i n i t i a t o r  or a n y  o f  t h e s e  b e h a v i o u r s .  I n f a n t  

s o l i c i t e d  s o c i a l  b e h a v i o u r s  are t h e  mother  's most i m p o r t a n t  

t o o l s  i n  t h i s  e n d e a v o u r .  She  s e q u e n c e s  a n d  times h e r  

b e h a v i o u r  t o  create v a r i o u s  t e m p o s  a n d  t h e m e s ,  t h e r e b y  

e n h a n c i n g  t h e  i n f a n t  's u n d e r s t a n d i n g  o f  human communica t ion  

and e m o t i o n a l  e x p r e s s i v e n e s s .  The m o t h e r  i s  c o n s t a n t l y  aware 

of t h e  i n f a n t  ' s  a r o u s a l  l e v e l  a n d ,  t h r o u g h  b e h a v i o u r s  b o t h  

v e r b a l  and  n o n - v e r b a l ,  attempts t o  k e e p  t h a t  a r o u s a l  s ta te  a t  

an optimum ( i . e . ,  n e i t h e r  t o o  h i g h  or  too low) .  

The b a b y ' s  soc ia l  t o o l s  are  many; p e r c e p t u a l  and  

motor  s k i l l s  t h a t  p r o p e l  h im t o  e n g a g e  i n  a n d  f a c i l i t a t e  h i s  

i nvo lvemen t  i n  social  i n t e r a c t i o n .  H e  i s  endowed w i t h  t h e  

c a p a c i t y  (and  t h e  n e e d )  t o  s e e k  o u t  s t i m u l a t i o n ,  a n d  a l so  h a s  

t h e  c a p a c i t y  t o  t u r n  i t  o f f  when o v e r l o a d e d .  I n  t h e  

accompl i shment  o f  t h i s  s t i m u l u s  s e e k i n g ,  t h e  baby d e r i v e s  

g r e a t  p l e a s u r e ;  h e  p u r s u e s  h i s  t a s k s  w i t h  g r e a t  v i g o u r ,  and  

it i s  p r e c i s e l y  t h i s  v i g o u r  a n d  e x c i t e m e n t  t h a t  w i l l  f u n c t i o n  

a s  h i s  g r e a t e s t  asset i n  t h e  l e a r n i n g  e x p e r i e n c e .  

S t e r n  a f f i r m s  what R o s s i  a n d  o t h e r s  h a v e  m a i n t a i n e d ;  

t h e  i n f a n t  i s  p r e d i s p o s e d  p s y c h o l o g i c a l l y  and d e s i g n e d  

b i o l o g i c a l l y  t o  f o r m  a p h y s i c a l  bond w i t h  h e r  mo the r .  The 

i n f a n t ' s  v i s u a l  world  i s  r e s t r i c t e d  t o  a s p a c e  o f  a b o u t  8", a 

d i s t a n c e  which  c l o s e l y  a p p r o x i m a t e s  t h e  d i s t a n c e  be tween  t h e  

baby 's a n d  t h e  m o t h e r  's e y e s  d u r i n g  b r e a s t  f e e d i n g .  A c h a n g e  



i n  t h e  i n f a n t ' s  g a z i n g  a b i l i t y  o c c u r s  a t  a b o u t  s i x  w e e k s ;  ' s h e  

i s  now c a p a b l e  o f  v i s u a l l y  f i x a t i n g  on  t h e  mother  's e y e s .  

T h i s  g a z e  f i x a t i o n  creates a f e e l i n g  of c o n n e c t e d n e s s  be tween  

t h e  mother  and  t h e  c h i l d  and h a s  a d r a m a t i c  e f f e c t  upon t h e  

f e e l i n g s  of t h e  m o t h e r .  H e r  b e h a v i o u r  i s  i m m e d i a t e l y  much 

more s o c i a l ;  p l a y  i n t e r a c t i o n s  b e g i n  i n  e a r n e s t .  The b a b y ' s  

communicat ion ne twork  i s  expanded  a n d  s h e  i s  now a f u l l  

p a r t n e r  i n  t h e  r e l a t i o n s h i p ;  e q u a l l y  c a p a b l e  o f  r e g u l a t i n g ,  

s e e k i n g  a n d  m o d u l a t i n g  i n t e r a c t i o n s .  A t  a b o u t  s i x  m o n t h s ,  

t h e  communica t ion  n e t w o r k  i s  o n c e  a g a i n  expanded by t h e  

i n f a n t ' s  p r e o c c u p a t i o n  w i t h  ob jec ts  t o  g r a s p  a n d  m a n i p u l a t e .  

O b j e c t  p l a y  s e s s i o n s  now d o m i n a t e  t h e  waking day  and t h e  

m o t h e r l c h i l d  r e l a t i o n s h i p  becomes t r i a d i c ,  w i t h  t h e  p a r t n e r s  

communicat ing n o t  o n l y  w i t h  e a c h  o t h e r  d i r e c t l y  b u t  t h r o u g h  

o b j e c t s  a s  w e l l .  A l s o  a t  t h i s  s t a g e ,  t h e  m o t h e r  a n d  c h i l d  

w i l l  e v o l v e  t h e i r  own i n t e r a c t i v e  s t y l e ,  w i t h  a c t i v e  

s t i m u l a t i o n  as t h e  p r i m e  b e h a v i o u r a l  c h a r a c t e r i s t i c .  I t  is  

t h i s  s t i m u l a t i o n  t h a t  p r o v i d e s  t h e  b r a i n  w i t h  t h e  r a w  

m a t e r i a l s  f o r  t h e  m a t u r a t i o n  of p e r c e p t u a l ,  c o g n i t i v e  a n d  

s e n s o r y  m o t o r  p r o c e s s e s .  A t  f i r s t ,  s t i m u l a t i o n  i s  

endogenous ,  d e t e r m i n e d  n o t  by e x t e r n a l  i n f l u e n c e  b u t  by 

p e r i o d i c  s h i f t s  i n  t h e  i n t r i n s i c  d i s c h a r g e  p a t t e r n s  of t h e  

b r a i n .  S m i l i n g ,  f o r  example ,  h a s  b e e n  shown ( i n  t h e  newborn)  

t o  be a r e s u l t  o f  t h e s e  e lectr ical  d i s c h a r g e s  i n  t h e  b r a i n  

(1977 ,  P.44). 

I t  would seem t h a t  t h e  p r i m a r y  r e q u i r e m e n t  of t h e  



i n t e r a c t i v e  n a t u r e  o f  t h e  m o t h e r l c h i l d  r e l a t i o n s h i p  i s  f o r  

t h e  m o t h e r  to  b e  r e a d y  a n d  w i l l i n g  t o  h a v e  f u n  w i t h  h e r  b a b y .  

S h e  mus t  be ab l e  t o  k e e p  t h e  s t i m u l a t i o n  coming  a n d  b e  

s e n s i t i v e  t o  a n y  o v e r l o a d  c u e s  t h a t  t h e  b a b y  may g i v e .  The 

s u b j e c t i v e  ( i . e . ,  n o n - e v a l u a t i v e )  e x p e r i e n c e  i s  t h e  g o a l  o f  

t h e  a c t i v i t y .  We m u s t  a s s u m e  a n o n - e v a l u a t i v e  p o s i t i o n  i n  

a s s e s s i n g  n o t  o n l y  t h e  b e h a v i o u r  o f  t h e  i n f a n t ,  b u t  a l s o  t h a t  

o f  t h e  m o t h e r .  T h e r e  i s  n o  s u c h  t h i n g  a s  " m e s s i n g  up"  

( S t e r n ,  P. 109) i n  a h e a l t h y  r e l a t i o n s h i p .  The m o t h e r / c h i l d  

r e l a t i o n s h i p  h a s  a l l  t h e  c h a r a c t e r i s t i c s  o f  a g o a l  c o r r e c t i n g  

s y s t e m  i n  t h a t  i t  i s  c o n s t a n t l y  f a l l i n g  b e l o w  a n d  e x c e e d i n g  

t h e  b o u n d a r i e s  o f  t h e  r e l a t i o n s h i p .  I t  i s  o n l y  i n  t h i s  way 

t h a t  t h e  b o u n d a r i e s  c a n  b e  t e s t e d .  They a re  f o r e v e r  c h a n g i n g  

- a s  t h e  p a r t i c i p a t i n g  i n d i v i d u a l s  c h a n g e  a n d  d e v e l o p .  

C o n c l u s i o n  

The c o n t i n u i n g  p s y c h o l o g i c a l  a n d  p h y s i o l o g i c a l  

p r e s s u r e s  o f  modern t e c h n o l o g y  a n d  t e c h n o c r a t i c  s o c i e t y  

t h r e a t e n  t o  a l i e n a t e  women f r o m  t h e  r o l e  o f  m o t h e r  by 

d e n i g r a t i n g  a n d  d e v a l u i n g  i t s  i m p o r t a n c e .  Even w e l l  known 

f a m i n i s t  a c t i v i s t  B e t t y  F r e i d a n ,  i n  h e r  l a t e s t  book - The 

Second  S t a g e  (1981), r e c o g n i z e s  t h a t  modern  f  e m i n i s m  m u s t  

a d d r e s s  t h e  i s s u e  o f  women i n  t h e  f a m i l y  w i t h  much g r e a t e r  

r e s p o n s i b i l i t y  t h a n  i t  h a s  i n  t h e  p a s t .  S h e  b e l i e v e s  t h a t  

t h e  t r u e  p o t e n t i a l  o f  t h e  power  o f  women h a s  b e e n  masked by 



q u e s t  i o n ,  f o r  example ,  seemed t o  a d v o c a t e  s e x u a l  

l i c e n t i o u s n e s s  and i g n o r e  t h e  l i f e  e n h a n c i n g  v a l u e  f o r  b o t h  

women a n d  men o f  t h e  c h o i c e  t o  h a v e  c h i l d r e n .  True  feminism 

means t h e  a b i l i t y  t o  f r e e l y  c h o o s e  a l i f e s t y l e  t h a t  e x p r e s s e s  

one 's  own i d e a l s ,  b e l i e f s  a n d  a b i l i t i e s .  The c h o i c e  t o  h a v e  

c h i l d r e n  a n d / o r  t o  b e  e c o n o m i c a l l y  d e p e n d e n t  upon a  man d o e s  

n o t ,  i n  i t s e l f ,  imply  a n e g a t i v e  a n d  u n f u l f i l l i n g  e x i s t e n c e .  

R a t h e r  t h a n  d i s m i s s  c h i l d b e a r i n g  a n d  t h e  u n i q u e  q u a l i t i e s  o f  

t h e  m o t h e r l c h i l d  bond c o m p l e t e l y ,  w e  need  t o  work t o  d i s c o v e r  

ways o f  e n a b l i n g  women t o  d e v e l o p  t h a t  bond and  a t  t h e  same 

t i m e ,  d e v e l o p  r i c h  a n d  e q u a l i t a r i a n  l i f e s t y l e s .  



C o n c l u d i n g  Summary: P a r t  One 

P a r t  One o f  t h i s  work  h a s  examined  t h e  b i o l o g i c a l  a n d  

i n t e r a c t i v e  b a s e s  o f  s e l f  image .  P a r t i c u l a r  a t t e n t i o n  h a s  

been g i v e n  t o  t h e i r  r e l e v a n c e  t o  t h e  s t a t e  o f  p r e g n a n c y  and  

t h e  s u b s e q u e n t  m o t h e r l c h i l d  bond ing  e x p e r i e n c e .  Th roughou t  

t h e  a n a l y s i s ,  t h e  h o l i s t i c  q u a l i t i e s  o f  e a c h  e x p e r i e n c e  

( i  . e . ,  s e l f  image f o r m a t i o n ,  p r e g n a n c y  and b i r t h  and b o n d i n g )  

a r e  s t r e s s e d .  I t  i s  a r g u e d  t h a t  optimum d e v e l o p m e n t  o c c u r s  

when b o t h  t h e  p h y s i c a l  - a n d  c o g n i t i v e  a s p e c t s  of e a c h  

e x p e r i e n c e  are  t a k e n  i n  t o  c o n s i d e r a t i o r : .  These  a r g u m e n t s  

p r e p a r e  f o r  P a r t  Two where  a body a w a r e n e s s / e x e r c i s e  

management a p p r o a c h  t o  t h e  enhancemen t  o f  t h e  bond ing  

e x p e r i e n c e  i s  p r e s e n t e d .  

"Unembodimentl '  ; where  a n  i n d i v i d u a l  e x p e r i e n c e s  

h e r s e l f  as " o u t s i d e "  h e r  b o d y ,  i s  a c o n d i t i o n  p r e s e n t  i n  

v a r y i n g  d e g r e e s  t h r o u g h o u t  W e s t e r n  c u l t u r e  and  t h o u g h t  ( b y  

J o u r a r d )  t o  be  t h e  r e s u l t  of t h e  r e p r e s s i o n  o f  s o m a t i c  

e x p e r i e n c e  i n  c h i l d r e n  by t h e i r  p a r e n t s .  The impac t  of e a r l y  

e x p e r i e n c e  s u r f  a c e s  r e p e a t e d l y  i n  t h e  l i t e r a t u r e ;  

T r a n s a c t i o n a l  A n a l y s i s  ( T . A . )  i s  a  p s y c h o t h e r a p e u t i c  

theore t ica l  f ramework  t h a t  a l l o w s  e a s y  c o m p r e h e n s i o n  o f  t h e  

i n f l u e n t i a l  n a t u r e  o f  e a r l y  e x p e r i e n c e .  The work of  W i l d e r  

Penf  i e l d  ( 1891-1976) p r o v i d e s  c o n c l u s i v e  b i o l o g i c a l  e v i d e n c e  

o f  t h e  e x i s t e n c e  o f  t h e s e  " r e l i v i n g s "  (see C h a p t e r  Two). An 



i n d i v i d u a l ' s  i n t e r a c t i o n s  w i t h  t h e  w o r l d  a r e  b a s e d  

on t h e  n a t u r e  o f  h i s  r e c o l l e c t i o n s  o f  t h e s e  e a r l y  e x p e r i e n c e s  

a n d  p a r t i a l l y  u p o n  t h e  n a t u r e  o f  h i s  soc i a l  a n d  n e u r o l o g i c a l  

c o n s t r a i n t s .  The d i s c i p l i n e  of N e u r o l i n g u i s t i c  P rogramming  

(N. L. P. ) p r e s e n t s  a m o d e l  o f  o p e r a t i o n a l  i n p u t / o u t p u t  

m e c h a n i s m s  a n d  t h e i r  r e p r e s e n t a t i o n a l  s t r u c t u r e s .  Of 

p a r t i c u l a r  i n t e r e s t  t o  t h e  p r e s e n t  a r g u m e n t  i s  t h e  phenomenon 

r e f e r r e d  t o  i n  N.L.P. a s  t h e  " f u z z y  f u n c t i o n " .  S u p p o r t e d  by  

t h e  b i o l o g i c a l  r e s e a r c h  o f  P a u l  B a c h - y - R i t a ,  t h e  " f u z z y  

f u n c t i o n "  i s  e s s e n t i a l l y  a c r o s s e d  c i r c u i t  a n a  may h e l p  t o  

e x p l a i n  why a n  i n d i v i d u a l  c a n  d e r i v e  s i m u l t a n e o u s  e m o t i o n a l ,  

i n t e l l e c t u a l  a n d  p h y s i c a l  b e n e f i t s  f r o m  t h e  same a c t i v i t y .  

The s o c i a l  a n d  p s y c h o l o g i c a l  e f f e c t s  o f  p r e g n a n c y  a re  

as c r u c i a l  a p a r t  of t h e  e x p e r i e n c e  f o r  a woman a s  the  more  

o b v i o u s  p h y s i c a l  i m p a c t .  B a s e d  upon  E r i k s o n ' s  i d e a s  o f  t h e  

n o r m a l  d e v e l o p m e n t a l  crises of  l i f e ,  p r e g n a n c y  i s  s e e n  a s  a 

p s y c h o p h y s i c a l  p r o c e s s  j u s t  as t h e  p r o c e s s e s  o f  s e l f  i m a g e  

f o r m a t i o n  a n d  p r e g n a n c y  h a v e  b o t h  i n t e r a c t i v e  a n d  s e n s o r y  

c o m p o n e n t s  . 



C h a p t e r  F i v e  - The Body Awarenes s  T h e r a p i e s  

Hav ing  examined  t h e  s e l f  image  and  i t s  r e l a t i o n s h i p  

t o  t h e  p r e g n a n c y  e x p e r i e n c e  and  t h e  m o t h e r l c h i l d  bond,  w e  c a n  

now t u r n  t o  a n  e x a m i n a t i o n  of e x e r c i s e  management p r i n c i p l e s  

and r e l e v a n t  p r i n c i p l e s  o f  body a w a r e n e s s .  With s o  much 

c o n f l i c t i n g  r e s e a r c h  on  t h e  s u i t a b i l i t y  and  s a f e t y  o f  v a r i o u s  

e x e r c i s e  t e c h n i q u e s ,  o n e  m a j o r  f o c u s  o f  a n y  good e x e r c i s e  

program s h o u l d  b e  t o  t e a c h  p a r t i c i p a n t s  t o  b e  a w a r e  of  what 

f e e l s  good a n d  works  f o r  them as  i n d i v i d u a l s ,  and n o t  t o  be 

a f r a i d  o f  a c t i n g  on  t h a t  i n f o r m a t i o n  f rom t h e i r  own b o d i e s .  

T h e r e f o r e ,  i t  i s  a p p r o p r i a t e  t h a t ,  i n  a d d i t i o n  t o  examin ing  

m a t e r i a l  on e x e r c i s e  management ,  s t r e t c h i n g  and w e i g h t  

r e s i s t a n c e  e x e r c i s e  p r i n c i p l e s ,  w e  s h o u l d  examine  v a r i o u s  

a u t h o r s  on t h e  s u b j e c t  o f  body a w a r e n e s s  a n d  p s y c h o p h y s i c a l  

g rowth .  Wi th  a t h o r o u g h  u n d e r s t a n d i n g  o f  how t h e s e  

t e c h n i q u e s  f u n c t i o n ,  w e  c a n  e s t a b l i s h  a n  e x e r c i s e  p rogram 

more c o m p l e t e l y  s u i t e d  t o  t h e  i n d i v i d u a l  n e e d s  o f  m o t h e r s  and  

t h e i r  c h i l d r e n .  

P r o c e s s  v s .  P r o d u c t  

A common t h r e a d  i n  a l l  t h e s e  body a w a r e n e s s  t h e r a p i e s  

( and ,  i n  f a c t ,  t h e  p s y c h o t h e r a p i e s  d i s c u s s e d  i n  t h e  p r e v i o u s  

c h a p t e r )  i s  a f o c u s  o n  t h e  improvement  o f  p r o c e s s e s  a s  

Opposed to  t h e  improvement  o f  p r o d u c t s ,  a p h i l o s o p h y  which 

a p p e a r s  t o  b e  i n  c o m p l e t e  o p p o s i t i o n  t o  o u r  p r o d u c t  o r i e n t e d  



c u l t u r e .  T h i s  process o r i e n t e d  a p p r o a c h  w i l l  f i g u r e  v e r y  

s i g n i f i c a n t l y  i n  o u r  own e x e r c i s e  management p h i l o s o p h y  which  

w i l l  b e  more c o n c e r n e d  w i t h  a p p r e c i a t i n g  t h e  f u n c t i o n  o f  

e x e r c i s e  i n  g e n e r a l  ( a n d  I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e  i n  p a r t i c u l a r  ) 

t h a n  f o c u s i n g  on t h e  a c t u a l  amount  o f  e x e r c i s e  a c c o m p l i s h e d .  

T h i s  a p p e a r s  a more s e n s i b l e  a p p r o a c h  whe re  a  l o n g  t e r m  

l i f e t i m e  i n c o r p o r a t i o n  of e x e r c i s e  i n t o  d a i l y  l i f e  i s  

a d v o c a t e d .  

We a r e ,  i n  f a c t ,  r e t u r n i n g  t o  a  f o r g o t t e n  t i m e  i n  t h e  

p a s t  c e n t u r y  whe re  p h y s i c a l  t r a i n i n g  was u n d e r t a k e n  f o r  i t s  

b e n e f i t s  a s  a form of p r e v e n t a t i v e  m e d i c i n e .  G r a d u a l l y ,  t h i s  

h o l i s t i c  a p p r o a c h  was e r o d e d  t o  t h e  p o i n t  where  p h y s i c a l  
- 

t r a i n i n g  became a l m o s t  e n t i r e l y  s p o r t s  and  compe ti t i o n  

- o r i e n t e d .  E m p h a s i s  w a s  p l a c e d  on  how t o  d o  t h e  e x e r c i s e s  

( t e c h n i q u e s )  and  how many t o  d o  ( p r o d u c t )  r a t h e r  t h a n  t h e  

r a t i o n a l e  ( p r o c e s s )  f o r  d o i n g  t h e  e x e r c i s e  and knowledge  o f  

its p o t e n t i a l  e f fec t  o n  t h e  b o d y .  

F o r t u n a t e l y ,  i n  t h e  p a s t  f i f t e e n  y e a r s ,  a c h a n g e  o f  

a t t i t u d e  h a s  begun to  t a k e  h o l d  and  much r e s e a r c h  h a s  

a d e m o n s t r a t e d  t h a t  v i g o r o u s  p h y s i c a l  a c t i v i t y  c a n  be 

! i n s t r u m e n t a l  i n  t h e  p r e v e n t i o n  a n d / o r  a l l e v i a t i o n  o f  many 

d i s e a s e s  ( b o t h  p h y s i c a l  and  e m o t i o n a l )  t h a t  are h y p o k i n e t i c  e 
D 

i n  n a t u r e  ( i . e . ,  t h e  r e s u l t  of p r o l o n g e d  s e d e n t a r y  l i v i n g ) .  

The p h i l o s o p h y  of p h y s i c a l  e d u c a t i o n  h a s  moved f rom " n o  g a i n  

w i thou t  p a i n "  to e s t a b l i s h i n g  p h y s i c a l  a c t i v i t y  a s  a 

l i f e s t y l e  componen t .  



T o  b e  c o n s i s t e n t  w i t h  t h e  g o a l  o f  p e r m a n e n t  l i f e s t y l e  

c h a n g e ,  e x e r c i s e  mus t  b e  i n t r o d u c e d  s l o w l y  a n d  

n o n c o m p e t i t i v e l y  a n d  a t t e n t i o n  mus t  b e  p a i d  t o  d e v e l o p i n g  t h e  

body a w a r e n e s s  a n d  s e n s o r y  p r o c e s s e s  o f  p a r t i c i p a n t s  . Any 

p e r m a n e n t  c h a n g e  mus t  b e  a n  i n t e g r a t e d  o n e  w h e r e  

i n t e l l e c t u a l ,  e m o t i o n a l  a n d  p h y s i c a l  p r o c e s s e s  a re  o r i e n t e d  

t o w a r d  t h e  same g o a l .  We w i l l  c o n s i d e r  t h e  work o f  t h r e e  

major c o n t r i b u t o r s  i n  t h e  g e n e r a l  area o f  " b o d y  t h e r a p i e s "  ; 

F. M. A l e x a n d e r ,  Moshe F e l d e n k r a i s  a n d  A l e x a n d e r  Loewen. An 

e x a m i n a t i o n  o f  t h e  p r i n c i p l e s  d e v e l o p e d  by e a c h  o f  t h e s e  

i n d i v i d u a l s  w i l l  c o n t r i b u t e  s i g n i f i c a n t l y  t o  o u r  

u n d e r s t a n d i n g  o f  body a w a r e n e s s  a n d  i t s  r e l a t i o n s h i p  t o  

o v e r a l l  h e a l t h .  The w o r k  o f  t h e s e  men h a s  i n f l u e n c e d  t h e  

n a t u r e  o f  t h o s e  movements  w e  w i l l  i d e n t i f y  i n  P a r t  T h r e e ,  a s  

" I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e " .  

F. M a t t h i a s  A l e x a n d e r  ( 1 8 6 9 - 1 9 5 5 )  

A l e x a n d e r  p i o n e e r e d  a method o f  e x p a n d i n g  

c o n s c i o u s n e s s  t h a t  i n c l u d e d  ( i n  s t r o n g  o p p o s i t i o n  t o  a n y  fo rm 

o f  m i n d l b o d y  d u a l i s m )  a u n i f i e d  v i e w  o f  t h e  o r g a n i s m  ( s e e  

C h a p t e r  2 ,  P a r t  O n e ) .  H e  b e l i e v e d  t h a t  t h e  s u r v i v a l  o f  man 

i n  c i v i l i z a t i o n  w a s  d e p e n d e n t  u p o n  b e i n g  a b l e  t o  r e i n t e g r a t e  

h i s  b e h a v i o u r  o n  a c o n s c i o u s  l e v e l .  I n s t i n c t s  were n o  l o n g e r  

re1 i a b l e .  

A l e x a n d e r ' s  me thod  d i d  n o t  s i m p l y  i n v o l v e  " t e l l i n g "  

t h e  m u s c l e s  t o  r e l a x .  I n s t e a . d ,  a n  a l t e r n a t e  set  o f  
I 



l l d i r e c t i o n s "  ( m e s s a g e s  f rom t h e  b r a i n  t o  t h e  v a r i o u s  

mechanisms)  i s  i s s u e d  t h a t  h a s  t h e  e v e n t u a l  e f f e c t  o f  

r e l a x a t i o n  r a t h e r  t h a n  t e n s i o n .  These e x e r c i s e s  a re  

e f f e c t i v e  o n l y  as l o n g  a s  t h e y  a r e  u n d e r  c o n s c i o u s  c o n t r o l .  

The d i r e c t i o n s ,  o r  " o r d e r s "  a s  Alexande r  o f t e n  c a l l e d  them,  

had t o  b e  c o n t i n u a l l y  p r o j e c t e d .  

A l e x a n d e r  b e 1  i e v e d  t h a t  t h e  r e s u l t  o f  d e m o r a l i z i n g  

c o n d i t i o n s  o f  s c h o o l s  and  o f f  ices  and  o f  modern c i v i l i z e d  

l i f e  i n  g e n e r a l  h a s  been  a f a u l t y  p a t t e r n  o f  b r e a t h i n g  

a s s o c i a t e d  w i t h  p o s t u r a l  i m b a l a n c e  c a u s i n g  "undue r i g i d i t y "  

i n  some m u s c l e  g r o u p s  and  "undue f l a c c i d i t y "  i n  o t h e r s .  

Accord ing  t o  A l e x a n d e r ,  c o n v e n t i o n a l  e x e r c i s e  and r e l a x a t  i o n  

t h e r a p i e s  o n l y  make t h e  p r o b l e m s  worse by e x a g g e r a t i n g  e i t h e r  

t h e  e x i s t i n g  r i g i d i t y  ( e x e r c i s e )  o r  t h e  e x i s t i n g  f l a c c i d i t y  

( r e l a x a t i o n ) .  By a t t e m p t i n g  t o  i m p r o v e  t h e  e n t i r e  c y c l e  by 

i d e n t i f y i n g  o n l y  one  p a r t  a n d  s t r e n g t h e n i n g  t h a t  ( e . g . ,  d e e p  

b r e a t h i n g ) ,  t h e  w h o l e  c y c l e  i s  p u t  e v e n  f u r t h e r  o u t  o f  

c o o r d i n a t i o n .  C o n v e n t i o n a l  e x e r c i s e  p r o c e d u r e s  f a i l  

( a c c o r d i n g  t o  A l e x a n d e r )  t o  t a k e  i n t o  a c c o u n t  t h e  wrong 

m e n t a l  a t t i t u d e s  t h a t  are  u s u a l l y  bound up  w i t h  wrong 

p h y s i c a l  c o n d i t i o n s .  P e o p l e  who e x p e r i e n c e  a  p a r t i c u l a r  

movement d i f f i c u l t y  l a c k  r e l i a b l e  s e n s o r y  s t a n d a r d s  t o  g u i d e  

them i n t o  making a  c h a n g e ,  so t h e  e f f e c t  o f  t h e  e x e r c i s e  c a n  

p rove  more damag ing  t h a n  b e n e f i c i a l .  A l e x a n d e r  t e rmed  t h i s  

" f a u l t y  s e n s o r y  a p p r e c i a t i o n " ,  c o n s i d e r e d  i t  a s i g n i f i c a n t  

p roblem,  a n d  b e l i e v e d  t h a t  h i s  me thods  would overcome i t  by 



d e a l i n g  w i t h  b o t h  t h e  m e n t a l  c o n d i t i o n  ( t h r o u g h  d i r e c t i v e  ' 

o r d e r s )  a n d  t h e  p h y s i c a l  c o n d i t i o n  ( t h r o u g h  s k i l l f u l  g u i d e d  

m a n i p u l a t i o n  b y  t h e  t e a c h e r  ). 

T h e r e  are  t h r e e  p r i n c i p l e s  i n  A l e x a n d e r ' s  work t h a t  

a r e  o f  i n t e r e s t  t o  t h i s  p a r t i c u l a r  s t u d y ;  i n h i b i t i o n ,  

e n d - g a i n i n g  a n d  means-whereby . T h e s e  t h r e e  p r i n c i p l e s  f o r m  

t h e  b a s i s  o f  t h e  A l e x a n d e r  t e c h n i q u e  a n d  c a n  h e l p  t o  

i l l u m i n a t e  p r i n c i p l e s  o f  e f f e c t i v e  e x e r c i s e  management .  

1. I n h i b i t i o n  

I n h i b i t i o n  i n v o l v e s  a c o n s c i o u s  d i r e c t i o n  o f  t h e  

b r a i n  n o t  t o  p e r f o r m  a g i v e n  a c t i o n  i n  some h a b i t u a l  way. 
- 

I n h i b i t i o n  r e l e a s e s ,  r a t h e r  t h a n  r e p r e s s e s  s p o n t a n e i t y  by  

- - s u s p e n d i n g  h a b i t u a l  r e s p o n s e s  t o  s t i m u l i  l o n g  enough  s o  
6 

t h a t  i n t e l l i g e n t  g u i d a n c e  a n d  r e a s o n i n g  c a n  i n t e r v e n e .  

T h i s  i s  s imi l a r  t o  t h e  F e l d e n k r a i s  i d e a  o f  e n g a g i n g  t h e  

" a c t i o n  s y s t e m "  t o  allow t h e  t h o u g h t  a n d  f e e l i n g  s y s t e m s  

t o  be a c t e d  upon .  a 
i; A l e x a n d e r  d e f i n e d  t h i s  a b i l i t y  t o  i n h i b i t  h a b i t u a l  

r e s p o n s e  ( t h u s  a l l o w i n g  t h e  i n t e r v e n t i o n  of r e a s o n )  as 
b- 

P 
"man I s  s u p r e m e  i n h e r i t a n c e "  (Man ' s  Supreme I n h e r i t a n c e ,  

London,  C h a t e r s t o n ,  A l e x a n d e r ,  1946). An i m p o r t a n t  s t e p  
L 

B 
r 
! i n  t h e  p r o c e s s  o f  i n h i b i t i o n  was t o  a c t i v a t e  t h e  

c; 
$ i d e o m o t o r  c e n t r e s  i n  t h e  b r a i n  p r i o r  t o  a c t u a l l y  

i n i t i a t i n g  a n y  movement .  The p u p i l  mus t  d i r e c t  t h e  b o d y  

n o t  - t o  d o  t h i n g s  i n  a p a r t i c u l a r l y  d a m a g i n g  way a n d  



h a v i n g  d o n e  s o ,  c o n c e n t r a t e  d i r e c t l y  on t h e  o r d e r s  

t h e m s e l v e s ,  r a t h e r  t h a n  t h e  g o a l  or  "end" t o  b e  r e a c h e d .  

T h i s  a p p r o a c h e s  a n o t h e r  c o n c e p t  o f  A l e x a n d e r  's which i s  

u s e f u l  ; h i s  i d e a s  o f  " e n d - g a i n i n g "  . 

End-Gaining 

T h i s  i s  t h e  t e r m  A l e x a n d e r  u s e s  t o  d e s c r i b e  a p r o d u c t  

r a t h e r  t h a n  p r o c e s s  o r i e n t e d  a p p r o a c h .  A l e x a n d e r  s a w  

most  e d u c a t i o n a l  a n d  e x e r c i s e  s y s t e m s  a s  f a u l t y  b e c a u s e  

t h e y  e v o l v e d  f rom t h i s  p r e m i s e ,  which had t h e  e f f e c t  o f  

d i s t r a c t i n g  them f r o m  t h e  s t e p s  n e c e s s a r y  t o  a c h i e v e  t h e  

end .  I n  A l e x a n d e r ' s  o p i n i o n ,  a n  end - -ga in ing  a p p r o a c h  

p r e v e n t s  t h e  a p p l i c a t i o n  o f  c o n s c i o u s  c o n t r o l  and may 

l e a d  t o  u n c o o r d i n a t e d  u s e .  A l e x a n d e r  e n d e a v o u r e d  t o  move 

p u p i l s  away f r o m  a p r e o c c u p a t i o n  w i t h  what t h e y  would 

a c h i e v e  ( i . e . ,  t h e  " e n d " )  t o  a  d e e p e r  a w a r e n e s s  o f  - how 

t h e y  were moving ( i . e . ,  t h e  "means-whereby") .  

3. Means-Whereby 

T h i s  p r i n c i p l e  a c k n o w l e d g e s  t h e  f a c t  t h a t  e a c h  o f  t h e  

c o o r d i n a t e d  i n t e r m e d i a t e  s t e p s  i n v o l v e d  i n  a t t a i n i n g  a n  

end a r e  i m p o r t a n t  e n d s  i n  t h e m s e l v e s  and  t h a t  t h e  mos t  

i m p o r t a n t  s t e p  a t  a n y  t i m e  i s  t h e  p r e s e n t  one .  T h i s  

p r i n c i p l e  e c h o e s  a c u r r e n t l y  p o p u l a r  t h e o r y  o f  movement 

e d u c a t i o n  (and  e d u c a t i o n  i t  s e l f  ) which i n v o l v e s  b r e a k i n g  

t h e  movement down i n t o  i t s  c o n s t i t u e n t  p a r t s  and  l e a r n i n g  



e a c h  p a r t  b e f o r e  r e c o m b i n i n g  them. L e a r n i n g  i s  eas ier  

t h i s  way and  much more m e a n i n g f u l .  

I n  a d d i t i o n ,  t h e  "means-whereby" a p p r o a c h  e m p h a s i z e s ,  

o n c e  a g a i n ,  t h e  p r o c e s s  o r i e n t e d  a p p r o a c h .  Each movement 

i s  t o  b e  a p p r e c i a t e d  a s  a g o a l  i n  i t s e l f  and n o t  a s  a  

s t e p p i n g  s t o n e  t o  a  h i g h e r  and more i m p o r t a n t  g o a l .  

The i m p l i c a t i o n s  o f  t h i s  t e c h n i q u e  f o r  p s y c h o p h y s i c a l  

h e a l t h  a r e  p r o f o u n d .  A s  F r a n k  J o n e s  o b s e r v e d  : 

You a r e  less d e p r e s s e d  when you a r e  n o t  p h y s i c a l l y  
weighed down. Your image  o f  y o u r s e l f  i m p r o v e s  when 
you are  p h y s i c a l l y  more c o m p e t e n t .  You f i n d  t h a t  you 
l i k e  p e o p l e  more when you  become more r e l a x e d  a b o u t  
y o u r  s e l f .  

J o n e s ,  1 9 7 6 ,  P.12 

P e r h a p s  t h e  a c t u a l  t e c h n i q u e  o f  t h e  A lexande r  method 

i s  of  less i m p o r t a n c e  ( a t  l eas t  t o  o u r  a r g u m e n t )  t h a n  i s  t h e  

p h i l o s o p h y  u n d e r l y i n g  t h e  t e c h n i q u e .  Four  m a j o r  p r i n c i p l e s  

o f  body a w a r e n e s s  s u g g e s t  t h e m s e l v e s  f rom a  s t u d y  o f  t h e  

A lexande r  t e c h n i q u e .  F i r s t  ; body movement i s  c a p a b l e  o f  

be ing  b r o u g h t  u n d e r  c o n s c i o u s  c o n t r o l .  I f  a p e r s o n  moves i n  

ways t h a t  c a u s e  h e r  p a i n  o r  a re  n o t  e f f e c t i v e ,  i t  i s  p o s s i b l e  

t o  c o n s c i o u s l y  a l t e r  t h a t  movement t o  o n e  t h a t  i s  more 

p l e a s u r a b l e .  S e c o n d ,  body movement i s  n o t  an  i n v o l u n t a r y  

p r o c e s s  ; w e  c a n  a s sume  c o n s c i o u s  r e s p o n s i b i l i t y  f o r  how o u r  

b o d i e s  f u n c t i o n .  The t h i r d  p o i n t  i s  t h a t  m e n t a l  a n d  p h y s i c a l  

r e s p o n s e s  t o  t h e  w o r l d  - are c l o s e l y  i n t e g r a t e d  a n d  t h i s  f a c t  



s u g g e s t s  o u r  c o n c l u d i n g  p r i n c i p l e  which i s  t h a t  o u r  

p e r c e p t i o n s  o f  t h e  w o r l d  a r e  d e f i n i t e l y  p s y c h o p h y s i c a l  i n  

n a t u r e .  The way i n  wh ich  w e  p e r c e i v e  t h e  w o r l d  i s  a s  much 

d e p e n d e n t  upon  o u r  p h y s i c a l  c o n d i t i o n  and a w a r e n e s s  a s  i t  i s  

upon o u r  e m o t i o n a l  o r  i n t e l l e c t u a l  b i a s e s .  These f a c t o r s  a l l  

con t r i b u t e  t o  a n  u n d e r s t a n d i n g  o f  t h e  p s y c h o p h y s i c a l  n a t u r e  

o f  i n t e r p e r s o n a l  r e l a t i o n s h i p s ,  and  t h e  i m p o r t a n c e  o f  body 

a w a r e n e s s  t o  s u c c e s s f u l  i n t e r p e r s o n a l  communica t ion  i n  

g e n e r a l  a n d  m o t h e r l c h i l d  bond ing  i n  p a r t i c u l a r .  

Body Awareness  Through Movement 

- Moshe F e l d e n k r a i s  

The t h e o r i e s  and  p r i n c i p l e s  of Moshe F e l d e n k r a i s  h a v e  

c o n t r i b u t e d  much t o  o u r  u n d e r s t a n d i n g  o f  t h e  i m p o r t a n c e  o f  

body a w a r e n e s s  t o  p h y s i c a l  and  e m o t i o n a l  w e l l  -be ing .  The 

F e l d e n k r a i s  t e c h n i q u e  h a s  t h r i v e d  w i t h i n  small i n t e r e s t  

g roups  who r e c o g n i z e  i ts  v a l u e  and a d i s c u s s i o n  o f  t h e s e  

p r i n c i p l e s  would b e  o f  t r emendous  u s e  i n  e v o l v i n g  a  t h e o r y  o f  

body a w a r e n e s s  and  h o l i s t i c  f i t n e s s  t r a i n i n g .  

Of p r i m a r y  i m p o r t a n c e  a r e  F e l d e n k r a i s  ' i d e a s  
- 

c o n c e r n i n g  t h e  p h y s i o l o g i c a l  b a s i s  o f  s e l f  image .  I n  h i s  
i 5 
P 

view,  s e l f  image i s  formed by t h e  s t i m u l a t i o n  of  c e r t a i n  
* 
' c e l l s  w i t h i n  t h e  motor c o r t e x  which i n  t u r n  a c t i v a t e  s p e c i f i c  L - 

musc le s .  Even h i s  d e f i n i t i o n  o f  s e l f  image i s  p h y s i o l o g i c a l  



i n  o r i g i n  and  t a k e s  t h e  m u l t i d i m e n s i o n a l  b a s i s  o f  p e r s o n a l i t y  

and  s e l f  image  i n t o  c o n s i d e r a t i o n .  To t h e  e x t e n t  t h a t  t h e s e  

m u s c l e s  a re  s t i m u l a t e d  o v e r  t h e  e n t i r e  b o d y ,  t h e n  i s  t h a t  

p e r s o n  's s e l f  i m a g e  c o m p l e t e .  H i s  a w a r e n e s s  i s  c o m p l e t e .  * 

F e l d e n k r a i s  t a k e s  somewhat o f  a quantum l e a p  f rom t h i s  

p o s i t i o n  t o  a n  e v e n  more p r e c a r i o u s  t h e o r e t i c a l  s t a n c e  when 

h e  s a y s  t h a t ,  owing  t o  t h e  close p r o x i m i t y  t o  t h e  mo to r  

c o r t e x  o f  t h e  b r a i n  s t r u c t u r e s  d e a l i n g  w i t h  t h o u g h t  and  

f e e l i n g  ( a n d  t h e  t e n d e n c y  o f  t h e s e  p r o c e s s e s  i n  b r a i n  t i s s u e  

t o  d i f f u s e  and  s p r e a d  t o  n e i g h b o u r i n g  t i s s u e s )  a  d r a s t i c  

c h a n g e  i n  t h e  m o t o r  c o r t e x  w i l l  h a v e  p a r a l l e l  e f f e c t s  on 

t h i n k i n g  a n d  f e e l i n g .  ** R e g a r d l e s s  o f  w h e t h e r  h e  h a s  

c a p t u r e d  t h e  f i n e  e s s e n c e s  o f  t h e  f u n c t i o n i n g  of  b r a i n  

- s y s t e m s ,  h i s  c o n c l u s i o n s  a r e  n o n e t h e l e s s  p r o v o c a t i v e .  

Changes  i n  p h y s i c a l  s y s t e m s  c a n  a n d  d o  p r o d u c e  c h a n g e s  i n  

o t h e r  s y s t e m s  and  v i c e  v e r s a .  The b r a i n  and b e h a v i o r  need  t o  

b e  s e e n  a s  o v e r l a p p i n g  a n d  i n t e r l o c k i n g  s y s t e m s  r a t h e r  t h a n  

segmented ,  i s o l a t e d  p a r t s  o f  a t o t a l  o r g a n i s m .  F e l d e n k r a i s  
i 

i s  s u b s t a n t i a t i n g  o u r  a r g u m e n t  f o r  a h o l i s t i c  a p p r o a c h  t o  

communica t ion  and t h e r a p y .  

*A F e l d e n k r a i s  body a w a r e n e s s  e x e r c i s e  d e m o n s t r a t e s  + 

t h i s  f a c t  v e r y  s i m p l y .  P a r t i c i p a n t s  a s k e d  t o  d o  s o  
h a r e  a l m o s t  u n i v e r s a l l y  u n a b l e  t o  estimate t h e  w i d t h  
F o f  t h e i r  h e a d  f r o m  arm's l e n g t h .  C o n v e r s e l y ,  i t  i s  
I u s u a l l y  f a i r l y  e a s y  t o  estimate t h e  w i d t h  o f  t h e  

mouth.  More s t i m u l a t i o n  o f  t h e  a p p r o p r i a t e  c e l l s  
w i t h i n  t h e  m o t o r  c o r t e x  h a s  p r o d u c e d  a  g r e a t e r  
a w a r e n e s s  o f  t h e  m u s c l e s  a r o u n d  t h e  mouth area ( t h e  
p r i m a r y  means o f  communica t ion  ). 

**The work  o f  P a u l  Bach-y-Rita  ( C h a p t e r  2, N. L. P. ) 
p r o v i d e s  p h y s i o l o g i c  a1 e v i d e n c e  f o r  s u c h  bounda ry  
c r o s s i n g s .  



F e l d e n k r a i s  b e l i e v e d  t h a t  i n d i v i d u a l s  u s e  a v e r y  

small p o r t i o n  o f  t h e i r  t o t a l  p o t e n t i a l  (5% a t  t h e  m o s t  ). H i s  

work r e v o l v e d  a r o u n d  a s s i s t i n g  people t o  u s e  more of  t h e i r  

p o t e n t i a l ,  t h u s  improv ing  a n d  e x p a n d i n g  t h e i r  s e l f  image 

which h e  d e f i n e d  as b e i n g  r e s t r i c t e d  t o  o n l y  t h o s e  ce l l s  t h a t  

have  been u s e d .  A g a i n ,  d e s p i t e  i n a c c u r a t e  p h y s i o l o g y ,  h i s  

c o n c l u s i o n s  d o  b e a r  m e r i t  and  are d e f i n i t e l y  a p p l i c a b l e  t o  

t h e  p r o b l e m  a t  hand.  B a s i c a l l y ,  F e l d e n k r a i s  b e l i e v e d  t h a t  w e  

are t a u g h t  a n d  e n c o u r a g e d  t o  a c t  i n  a c c o r d a n c e  w i t h  o u r  s e l f  

image .  We d o  n o t  s t r i v e  t o  r e a c h  o u r  p o t e n t i a l  a s  w e  t e n d  

( a s  a s p e c i e s )  t o  s t o p  l e a r n i n g  when w e  h a v e  m a s t e r e d  

s u f f i c i e n t  s k i l l s  t o  o b t a i n  an  i m m e d i a t e  o b j e c t i v e .  Even 

e x i s t i n g  e d u c a t i o n a l  s y s t e m s  f u n c t i o n  more t o  p a s s  on  t h e  

p h i l o s o p h i e s  o f  t h e  p r e v a i l i n g  g e n e r a t i o n  r a t h e r  t h a n  t o  

promote  l e a r n i n g  t h r o u g h  d e v e l o p i n g  p o t e n t i a l .  I n  summary, 

F e l d e n k r a i s  c o n t e n d e d  t h a t  w e  l i v e  w i t h i n  a c u l t u r e  t h a t  

a d v o c a t e s  a segmen ted  v iew of a h o l i s t i c  o r g a n i s m  and 

restricts t h e  g r o w t h  of  t h a t  o r g a n i s m  t o  b a s i c  s u r v i v a l  n e e d s  

a s  d e f i n e d  by t h e  n e e d s  of t h e  p r e v a i l i n g  g e n e r a t i o n .  

F e l d e n k r a i s  v e r i f i e d  t h r o u g h  h i s  work t h a t  

i n d i v i d u a l s  l a c k  a w a r e n e s s  o f  many pa r t s  o f  t h e  body .  The 

d e g r e e  o f  l a c k  o f  a w a r e n e s s  h e  f o u n d  t o  be h i g h l y  d e p e n d e n t  

upon t h e  f o r m  of t h e  s e l f  image.  A c o m p l e t e  body image ( a  

rare a n d  i d e a l i z e d  s t a t e )  would  mean f u l l  a w a r e n e s s  of a l l  

t h e  j o i n t s  i n  t h e  s k e l e t a l  s t r u c t u r e  as  w e l l  as o f  t h e  e n t i r e  

s u r f a c e  of t h e  body.  T h i s  i s ,  i n d e e d ,  a rare s t a t e  a n d ,  i f  

it e x i s t s  a t  a l l ,  c o u l d  o n l y  b e  o n  t h e  s u b c o n s c i o u s  l e v e l ,  as  



t h a t  l e v e l  of a w a r e n e s s  would be too much f o r  t h e  c o n s c i o u s  

mind. Our  image  o f  t h e  wor ld  i s  u n d e r s t a n d a b l y  more a c c u r a t e  

i n  f r o n t  of o u r  e y e s  t h a n  a b o v e  t h e  head  o r  b e h i n d  t h e  b a c k ,  

and i t  v a r i e s  i f  w e  close e i t h e r  o n e  o r  b o t h  e y e s .  L i k e  

A l e x a n d e r ,  F e l d e n k r a i s  c o n t e n d s  t h a t  o u r  image of t h e  w o r l d  

i s  h i g h l y  d e p e n d e n t  upon o u r  p h y s i c a l  r e l a t i o n s h i p  t o  i t .  H e  

a l s o  r e c o g n i z e d  t h a t  it i s  t h r o u g h  o u r  b o d i e s  t h a t  w e  f i r s t  

g a i n  an a w a r e n e s s  o f  i m p o r t a n t  l i f e  c o n c e p t s .  Through 

l e a r n i n g  t o  c o o r d i n a t e  t h e  a c t i o n s  of b r e a t h i n g  and 

s w a l l o w i n g  f o r  e x a m p l e ,  w e  f i r s t  come t o  terms w i t h  t h e  

c o n c e p t s  of t i m e  and rhy thm.  From h e r  f i r s t  e s t a b l i s h e d  

c o n t a c t  w i t h  t h e  wor ld  t h r o u g h  h e r  l i p s  and  mouth ,  t h e  i n f a n t  

i s  e v e n t u a l l y  able t o  u s e  h e r  h a n d s  t o  a s s i s t  i n  t h i s  . 

p r o c e s s .  T h e r e f o r e ,  s h e  b e g i n s  t o  know t h r o u g h  t o u c h  wha t  

s h e  a l r e a d y  knows t h r o u g h  h e r  l i p s  and mouth and o t h e r  

s e n s e s .  T h i s  a w a r e n e s s  p r o g r e s s e s  t o  t h e  r e l a t i o n s h i p  o f  

p a r t s  of  t h e  body t o  o t h e r  pa r t s  and  t o  a n  e v e n t u a l  

r e c o g n i t i o n  o f  t h e  " n o t - s e l f " .  I t  i s  t h r o u g h  t h e  e v o l u t i o n  

of t h e s e  r e l a t i o n s h i p s  t h a t  t h e  i n f a n t  b e g i n s  t o  d e v e l o p  

r u d i m e n t a r y  c o n c e p t s  of  d i s t a n c e  a n d  vo lume ,  among o t h e r  

t h i n g s .  

F e l d e n k r a i s  b e l i e v e s  t h a t  t h e  best way t o  a f f e c t  

p o s i t i v e  c h a n g e  w i t h i n  t h e  o r g a n i s m  i s  t o  b e g i n  t h r o u g h  t h e  

c o r r e c t i o n  of movement. H i s  r e a s o n s  f o r  t h i s  b e l i e f  a l l  h a v e  

b e a r i n g  upon o u r  argument  f o r  t h e  v a l u e  of  p h y s i c a l  a c t i v i t y  

f o r  i m p r o v i n g  i n t e r p e r s o n a l  r e l a t i o n s h i p s .  F e l d e n k r a i s  c a l l s  

what  h e  d o e s ,  "Choosing t h e  a c t i o n - s y s t e m  as  t h e  p o i n t  of  



a t t a c k  f o r  t h e  improvement  o f  men". ( P . 3 8 ,  1972)  

The n e r v o u s  s y s t e m  i t s e l f  i s  o c c u p i e d  p r i m a r i l y  w i t h  

movement, t h e  q u a l i t i e s  o f  which  are much e a s i e r  t o  

d i s t i n g u i s h  t h a n  t h e  s u b j e c t i v e  s e n s a t i o n s  o f  emot ion  and 

t h o u g h t .  We h a v e  a r i c h e r  b a s i c  e x p e r i e n c e  o f  movement and  

a l s o  more c a p a c i t y  f o r  i t  ; w i t h o u t  some minimum r e f l e x  w e  

would cease t o  e x i s t .  The a b i l i t y  t o  move c o n s t i t u t e s  a n  

i m p o r t a n t  p a r t  o f  s e l f  - v a l u e .  T o  v a r y i n g  d e g r e e s ,  t h e  way i n  

which a  p e r s o n  moves i n f l u e n c e s  a n d  i s  i n f l u e n c e d  by t h e  s e l f  

image .  Eve ry  a c t i o n  h a s  i t s  o r i g i n  i n  m u s c u l a r  a c t i v i t y ;  

even s e e i n g ,  t a l k i n g  a n d  h e a r i n g  (where  t h e  musc l e  r e g u l a t e s  

t h e  t e n s i o n  o f  t h e  e a r d r u m  i n  a c c o r d a n c e  w i t h  t h e  volume o f  

t h e  sound b e i n g  h e a r d ) .  I n t e n s i t y  o f  movement i s  a  v a l u a b l e  

i n d i c a t o r  o f  e m o t i o n a l  s t a t e  ; p e r m a n e n t  r e l a x a t i o n  o f  t h e  

m u s c l e s  w i l l  c a u s e  movement t o  b e  s l o w  a n d  f e e b l e  w h i l e  

c h r o n i c  e x c e s s i v e  t e n s i o n  w i l l  c a u s e  j e r k y  and a n g u l a r  

movements. I n  p e r s o n s  w i t h  a s h a k y  s e l f  image ,  i t  i s  

p o s s i b l e  t o  o b s e r v e  d i s t u r b a n c e s  i n  t h e  m u s c l e  t o n e  which  

r e l a t e  d i r e c t l y  t o  t h e  e m o t i o n a l  s t a te .  The s t u d y  o f  body 

l a n g u a g e  i s  a m e a n i n g f u l  p u r s u i t  s i m p l y  b e c a u s e ,  even  t o  t h e  

u n t r a i n e d  e y e ,  m u s c l e  t o n e  c o n v e y s  much o f  t h e  i n t e r p e r s o n a l  

meaning o f  a message .  

A s  m u s c l e s  c o n t r a c t  a s  a r e s u l t  o f  m e s s a g e s  f rom t h e  

n e r v o u s  s y s t e m ,  any improvemen t s  i n  a c t i o n  or  movement w i l l  

a p p e a r  o n l y  a f t e r  t h e  a p p r o p r i a t e  c h a n g e  i n  t h e  mechanisms o f  

t h e  b r a i n  a n d  n e r v o u s  s y s t e m  h a s  o c c u r r e d .  N e v e r t h e l e s s ,  

g r e a t  a c t i v i t y  is  o c c u r r i n g  w i t h i n  t h e  body be low t h e  l e v e l  



o f  o u r  a w a r e n e s s  ( i  . e . ,  when t h e  c h a n g e  becomes a p p a r e n t  i n  

t h e  m u s c u l a t u r e ) .  B r e a t h i n g  i t s e l f  i s  movement and  a s  s u c h  

i t  i s  r e f l e c t i v e  o f  e v e r y  e m o t i o n a l  o r  p h y s i c a l  e f f o r t  o r  

d i s t u r b a n c e .  

F i n a l l y ,  F e l d e n k r a i s  w a s  s o  c o n v i n c e d  of t h e  m a j o r  

r o l e  o f  t h e  movement p r o c e s s e s  i n  r e g u l a t i n g  b e h a v i o u r  t h a t  

h e  b e l i e v e d  t h a t  a f u n d a m e n t a l  c h a n g e  i n  t h e  mo to r  b a s i s  

w i t h i n  a n y  s i n g l e  i n t e g r a t e d  p a t t e r n  w i l l  b r e a k  u p  t h e  

c o h e s i o n  o f  t h e  w h o l e  and  l e a v e  t h o u g h t  a n d  f e e l i n g  p a t t e r n  

"unanchored"  i n  e s t a b l i s h e d  r o u t i n e .  Changes  would t h e n  be  

much e a s i e r  t o  e f f e c t  a s  m u s c u l a r  s u p p o r t  would b e  m i s s i n g  

and  t h e  o r g a n i s m  would t h e r e f o r e  be  much more amenable  t o  

change .  F e l d e n k r a i s  a p p r o a c h e s  much more c l o s e l y  t h e  i d e a  o f  

body s y s t e m s  i n  t h i s  a n a l y s i s ;  c h a n g e s  i n  o n e  s y s t e m  w i l l  

h a v e  a  d e f i n i t e  s p i n o f f  e f f e c t  i n  a n o t h e r  s y s t e m .  

F e l d e n k r a i s '  many c o n t r i b u t i o n s  t o  o u r  a n a l y s i s  a r e  

a l l  v a l u a b l e ,  b u t  p e r h a p s  t h e  most e n l i g h t e n i n g  c o n c e r n  t h e  

p h y s i c a l  b a s i s  o f  s e l f  image a n d  t h e  i m p o r t a n c e  o f  movement 

( " t h e  a c t i o n - s y s t e m " )  a s  t o  t h e  " p o i n t  o f  a t t a c k "  f o r  s e l f  

improvement  ( f o r  some examples  o f  F e l d e n k r a i s  ' e x e r c i s e s ,  see 

M. F e l d e n k r a i s ,  Awareness  Through  Movement, 1972) .  

S o p h i s t i c a t e d  r e c e n t  r e s e a r c h  i n  t o  f i t n e s s  t r a i n i n g  h a s  

i d e n t i f i e d  t h e  p o s i t i v e  mood e n h a n c i n g  q u a l i t i e s  o f  e x e r c i s e .  

T h i s  r e s e a r c h  w i l l  b e  examined i n  d e t a i l  l a t e r  on i n  t h i s  

c h a p t e r .  



- 9 5  - 

B i o n e r g e t i c s :  A l e x a n d e r  Loewen 

P s y c h o t h e r a p i s t  A l e x a n d e r  Loewen, i n  h i s  d i s c i p l i n e  

of b i o e n e r g e t i c s ,  h a s  d e v e l o p e d  an a l t e r n a t i v e  way of  

u n d e r s t a n d i n g  p e r s o n a l i t y  i n  terms of  t h e  body and i t s  

e n e r g e t i c  p r o c e s s e s .  H e  d e f i n e s  t h e s e  e n e r g y  p r o c e s s e s  a s :  

a )  t h e  p r o d u c t i o n  o f  e n e r g y  t h r o u g h  r e s p i r a t i o n  and  

me tabo l i sm and b )  t h e  d i s c h a r g e  of e n e r g y  i n  movement. 

Loewen b e g i n s  f rom t h e  o b v i o u s  p r e m i s e  t h a t  y o u r  e n e r g y  l e v e l  

and how you u s e  i t  d e t e r m i n e s  how you r e s p o n d  t o  l i f e  

s i t u a t i o n s .  H e  s t a t e s  t h a t  t h e  f u n d a m e n t a l  t h e s i s  o f  

b i o e n e r g e t i c s  i s  t h a t  body  and mind are f u n c t i o n a l l y  

i d e n t i c a l ;  what  i s  g o i n g  o n  i n  t h e  mind r e f l e c t s  w h a t  i s  

happen ing  i n  t h e  body and v i c e  v e r s a .  On t h e  u n c o n s c i o u s  

l e v e l ,  b o t h  t h i n k i n g  - and  f e e l i n g  ( n o t e  h i s  h o l i s t i c  a p p r o a c h )  

are c o n d i t i o n e d  by e n e r g y  f a c t o r s .  When y o u r  e n e r g y  l e v e l  i s  

i n c r e a s e d ,  y o u r  p h y s i c a l  a n d  e m o t i o n a l  l e v e l s  are 

c o r r e s p o n d i n g l y  i n c r e a s e d .  Any r i g i d i t y  o r  c h r o n i c  t e n s i o n  

i n  t h e  body  acts  t o  d i m i n i s h  o n e ' s  a l i v e n e s s  and d e c r e a s e  

o n e ' s  e n e r g y .  Loewen m a i n t a i n s  t h a t  t h e s e  c h r o n i c  m u s c u l a r  

t e n s i o n s  are t h e  r e s u l t  of u n r e s o l v e d  e m o t i o n a l  c o n f l i c t s .  

B i o e n e r g e t i c s  c o n s i s t s  o f  b o t h  m a n i p u l a t i v e  

p r o c e d u r e s  (massage ,  g e n t l e  p r e s s u r e  and  g e n t l e  t o u c h i n g  ) and  

e x e r c i s e s  t o  h e l p  a p e r s o n  g e t  i n  t o u c h  w i t h  h i s  t e n s i o n s  a n d  

release them t h r o u g h  a p p r o p r i a t e  movement. Many of  t h e s e  

e x e r c i s e s  are c o n c e r n e d  w i t h  e s t a b l i s h i n g  h e a l t h y  v i b r a t o r y  

f u n c t i o n s  w i t h i n  t h e  body.  A h e a l t h y  body i s  i n  a c o n s t a n t  



s t a t e  o f  v i b r a t i o n ,  w h e t h e r  awake or a s l e e p .  V i b r a t o r y  

a c t i v i t y  i s  a  m a n i f e s t a t i o n  o f  t h e  i n h e r e n t  m o t i l i t y  o f  t h e  

o r g a n i s m .  M o t i l i t y  i s  l e s s e n e d  i n  d e p r e s s i o n  as t h i s  

c o n d i t i o n  r e p r e s e n t s  a  p a t h o l o g i c a l  d e c r e a s e  i n  t h e  v i t a l  

f u n c t i o n i n g  of t h e  body .  T h e  f u n d a m e n t a l  g o a l  of  

b i o e n e r g e t i c s  i s  t h a t  wh ich  Loewen terms " g r o u n d i n g "  o r  

g e t t i n g  p e o p l e  more i n  c o n t a c t  w i t h  " t h e  g round"  ( e . g . ,  t h e i r  

s e n s e s ,  r e a l i t y ,  e tc .  ) ; n o t  o p e r a t i n g  " i n  t h e i r  h e a d s "  o r  

i n t e l l e c t u a l l y .  Loewen f i n d s  t h a t  when a p e r s o n  c a n  a c t u a l l y  

" l e t  down" and l o w e r  h e r  c e n t r e  o f  g r a v i t y ,  h e r  s e n s e  o f  

s e c u r i t y  i s  c o r r e s p o n d i n g l y  i n c r e a s e d .  hluch h a s  been  w r i t t e n  

o v e r  t h e  y e a r s  c o n c e r n i n g  t h i s  t e n d e n c y  o f  humans t o  o p e r a t e  

- i n  t h e  mind r a t h e r  t h a n  t h e  body ;  w e  r e f e r r e d  t o  i t  i n  - 

C h a p t e r  Two as  b e i n g  e v i d e n t  a s  f a r  back  as  Descartes 

( C h a p t e r  2 ,  P a r t  1). Mabel  E l l s w o r t h  Todd wrote a b o u t  

o v e r i n t e l l e c t u a l i z a t i o n  almost f i f t y  y e a r s  ago:  

Man h a s  become a b s o r b e d  w i t h  t h e  u p p e r  p o r t i o n s  of 
t h e  body i n  i n t e l l e c t u a l  p u r s u i t s  and  i n  t h e  
deve lopmen t  o f  s k i l l s  i n  hand  and  s p e e c h .  T h i s ,  i n  
a d d i t i o n  t o  f a l s e  n o t i o n s  r e g a r d i n g  a p p e a r a n c e s  or  
h e a l t h ,  h a s  t r a n s f e r r e d  h i s  s e n s e  of power f rom t h e  
base t o  t h e  t o p  o f  h i s  s t r u c t u r e .  I n  t h i s  u s i n g  t h e  
u p p e r  p a r t  o f  t h e  body f o r  power r e a c t i o n s  h e  h a s  
r e v e r s e d  t h e  a n i m a l  u s a g e  a n d  h a s ,  t o  a  g r e a t  e x t e n t ,  
l o s t  b o t h  t h e  f i n e  s e n s o r y  c a p a c i t y  of t h e  a n i m a l  a n d  
i t s  c o n t r o l  o f  power c e n t e r e d  i n  t h e  lower  s p i n a l  a n d  
p e l v i c  m u s c l e s .  

(Todd,  1875) 

By " g r o u n d i n g "  a p e r s o n  by h e l p i n g  h e r  become more 

aware o f  t h e  lower e x t r e m i t i e s  o f  t h e  body ,  Loewen h o p e s  t o  
i 

a s s i s t  i n  t h e  process of becoming i d e n t i f i e d  w i t h  t h e  



p o s t u r e ,  t h e  lower h a l f  o f  t h e  body h a s  r ema ined  r e s p o n s i b l e  

f o r  more " a n i m a l  f u n c t i o n s "  ( e  .g. , l o c o m o t i o n ,  d e f e c a t i o n ,  

s e x u a l i t y )  i n  a d d i t i o n  t o  t h e  q u a l i t i e s  o f  g r a c e  and  rhy thm,  

w h i l e  t h e  u p p e r  h a l f  o f  t h e  body s e e k s  t o  occupy  i t s e l f  w i t h  

t h e  more c e r e b r a l  f u n c t i o n s  of t h i n k i n g ,  s p e a k i n g  and  

m a n i p u l a t i n g  t h e  e n v i r o n m e n t .  R e i n t e g r a t i o n  o f  t h e s e  t w o  

e l e m e n t s  of  human n a t u r e  i s  t h e  g o a l  of  mos t  h o l i s i t i c  

d i s c i p l i n e s  and  o f  f u n d a m e n t a l  i m p o r t a n c e  i n  c o u n t e r a c t i n g  

t h e  "unembodiment" r e f e r r e d  t o  by L a i n g  ( s e e  C h a p t e r  2 ) .  

B i o n e n e r g e t i c s  d e a l s  w i t h  s e l f  image t h r o u g h  t h e  u s e  

of t h e  t e r m  " s e l f  - p o s s e s s i o n "  w h i c h  Loewen u s e s  f r e q u e n t l y .  

H e  d o e s  n o t  u s e  t h e  t e r m  i n  t h e  i d i o m a t i c  way i m p l y i n g  

c o n c e i t  and  s e l f  a b s o r p t i o n ;  r a t h e r ,  Loewen i s  u s i n g  t h e  t e r m  

i n  t h e  p o s i t i v e  s e n s e  o f  a w a r e n e s s  and  i n t e g r a t i o n .  To be 

" p o s s e s s e d  o f  s e l f "  is  c e r t a i n l y  a d e s i r a b l e  g o a l  and o n e  way 

of r e s o l v i n g  t h e  c o n f l i c t s  o f  "unembodiment"  r e f  e r r e d  t o  i n  

C h a p t e r  2 ( R . D .  L a i n g ) .  S e l f  e x p r e s s i o n  i s  s e e n  as  a n  

i n t e g r a l  p a r t  o f  s e l f  p o s s e s s i o n ;  it i s  i n  o u r  e x p r e s s i v e  

: a c t i v i t i e s  t h a t  w e  p e r c e i v e  t h e  s e l f .  

Loewen ' s  work i s  h e l p f u l  i n  f o r m u l a t i n g  a p h i l o s o p h y  

of e x e r c i s e  management t h a t  i s  h o l i s t i c  i n  n a t u r e ,  t a k i n g  a l l  

of  t h e  n e e d s  o f  t h e  o r g a n i s m  i n t o  a c c o u n t .  . H e  stresses t h e  

i m p o r t a n c e  of  p r o p e r  b r e a t h i n g ,  h e a l t h y  body a l i g n m e n t  and 

m o b i l i z a t i o n .  Loewen l s  p r i m a r y  t h e s i s  i s  t h a t  w e  have  been 

t a u g h t  t o  c o n t r o l  o u r  b o d i e s  as t h o u g h  t h e y  were w i l d  and  

dange rous  a n i m a l s .  B y  l e a r n i n g  t o  a c c e p t  t h e  n e e d s  and 

a c t i v i t i e s  of t h e  l o w e r  as w e l l  as t h e  u p p e r  body ,  w e  l e a r n  
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t h a t  t h e  e n t i r e  body h a s  e x t r e m e l y  e f f i c i e n t  s e l f  r e g u l a t i ' n g  

mechanisms o f  i t s  own and  w i l l  g o  a b o u t  i t s  b u s i n e s s  v e r y  

e f f e c t i v e l y  i f  t h e s e  mechanisms  a r e  l e f t  a l o n e .  F o r  a  

d e s c r i p t i o n  o f  p r o p e r  b r e a t h i n g  t e c h n i q u e s  see Appendix I I 

and f o r  some e x a m p l e s  o f  Loewen ' s  b i o e n e r g e t i c  e x e r c i s e s ,  see 

The Way t o  V i b r a n t  H e a l t h :  A Manual o f  B i o e n e r g e t i c  

E x e r c i s e s .  1977. 

C o n c l u s i o n  

The f o c u s  o f  t h e s e  t h r e e  body t h e r a p i e s  h a s  been  t o  

b r i n g  t h e  mind i n  closer harmony w i t h  t h e  b o d y ;  t o  more f u l l y  

i n t e g r a t e  p h y s i c a l  and  i n t e l l e c t u a l  p r o c e s s e s .  Each 

- d i s c i p l i n e  makes i t s  own p a r t i c u l a r  c o n t r i b u t i o n  t o  t h i s  

h o l i s t i c  a p p r o a c h .  

The r e s p o n s e s  o f  t h e  body c a n  b e  b r o u g h t  u n d e r  

c o n s c i o u s  c o n t r o l ,  a s  s e e n  i n  t h e  work o f  F.M. A l e x a n d e r .  

T h i s  i s  n o t  a c o n t r o l  t h a t  i g n o r e s  t h e  body p r o c e s s e s  a n d  

r e s u l t s  i n  s e v e r e  stress r e a c t i o n ,  b u t  r a t h e r ,  t h e  a i m  o f  t h e  

A lexande r  method i s  t o  t r a i n  t h e  mind t o  work i n  harmony w i t h  

t h e  body ,  n o t  g i v i n g  i n  t o  "wrong u s e  h a b i t u a l  a c t i o n s " .  Of 

p a r t i c u l a r  i n t e r e s t  to  t h i s  i n q u i r y  i n  t h e  work o f  Moshe 

F e l d e n k r a i s  i s  h i s  p e r c e p t i o n  o f  t h e  s e l f  image b e i n g  

i n t e n s e l y  p h y s i c a l  i n  n a t u r e .  F o l l o w i n g  f r o m  t h i s  c o n v i c t i o n  

i s  t h e  i d e a  t h a t  p h y s i c a l  e x p e r i e n c e s  must b e  u t i l i z e d  i n  
,. 

o r d e r  t o  c h a n g e  t h e  s e l f  image .  T h i s  f i t s  w e l l  i n t o  t h e  
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e n h a n c e  t h e  r e l a t i o n s h i p  between mother  and  c h i l d .  F i n a l l y ,  

f rom A l e x a n d e r  Loewen , w e  d e r i v e  t h e  c o n c e p t  of  " g r o u n d i n g "  

w h e r e ,  t h r o u g h  body t h e r a p y ,  e f f o r t s  are made t o  r e - i n t e g r a t e  

t h e  p h y s i c a l  and  i n t e l l e c t u a l  p r o c e s s e s .  

I n  summary, t h e  body t h e r a p i e s  u n d e r  c o n s i d e r a t i o n  

s u p p o r t  t h e  c o n c e p t  of  e x p e r i e n c e  a s  an unsegmen ted ,  h o l i s t i c  

c o n c e p t .  The  p h y s i c a l  r ea l i t i es  by which  w e  are c o n s t r a i n e d  

do  i n t e n s e l y  i n f l u e n c e  o u r  p e r c e p t i o n  o f  t h e  wor ld .  



C h a ~ t e r  S i x  - C o n v e n t i o n a l  E x e r c i s e  T e c h n i a u e  

T r a d i t i o n a l  e x e r c i s e  management h a s  had  a p e r f o r m a n c e  

b a s e d  a p p r o a c h .  E x p e r t s  have  r e c o g n i z e d  t h e  b i o l o g i c a l  

n a t u r e  o f  p h y s i c a l  t r a i n i n g  a n d  h a v e  r e s p o n d e d  t o  i t  on t h a t  

b a s i s .  However ,  r e s e a r c h  h a s  shown r e c e n t l y  t h a t  e x e r c i s e  

p e r f o r m a n c e  i s  a l s o  d e p e n d e n t  upon t h e  i n t e g r a t i o n  o f  

b i o l o g i c a l  p r o c e s s e s  by t h e  c e n t r a l  n e r v o u s  s y s t e m  and  

t h e r e f o r e  p o s s e s s e s  a p s y c h o l o g i c a l  component .  E x e r c i s e  

p a r t i c i p a t i o n  t h e n ,  c a n  b e  t h o u g h t  of  a s  p s y c h o b i o l o g i c a l  i n  

n a t u r e  a n d  a n y  c o n t e m p o r a r y  e x e r c i s e  a p p r o a c h  s h o u l d  r e f l e c t  

t h i s  a w a r e n e s s  ( F a l l s ,  1980). A t  t h i s  s t a g e ,  however ,  t h e  

s t u d y  o f  e x e r c i s e  p s y c h o l o g y  i s  s t i l l  v e r y  much i n  i t s  

i n f a n c y  compared  t o  t h e  more s o p h i s t i c a t e d  d i s c i p l i n e  o f  

e x e r c i s e  p h y s i o l o g y  b u t  s p o r t s  p s y c h o l o g i s t s  d o  a g r e e  t h a t  

p s y c h o l o g i c a l  t r a i t s  a n d  s t a t e s  are o f t e n  of e q u a l  i m p o r t a n c e  

t o  p h y s i o l o g i c a l  f a c t o r s  i n  d e t e r m i n i n g  e x e r c i s e  p e r f o r m a n c e .  

Mood A l t e r a t i o n  t h r o u g h  E x e r c i s e :  P s y c h o l o g i c a l  A s p e c t s  o f  

E x e r c i s e  a n d  T r a i n i n g  

The i n t e r f a c e  o f  p h y s i o l o g i c a l  and  p s y c h o l o g i c a l  

f a c t o r s  i s  w e l l  i l l u s t r a t e d  by t h e  c o n c e p t  o f  stress ( S e l y e ,  

1976) .  The stress c o n d i t i o n  c a n  b e  e a s i l y  d e f i n e d  a s  " t h e  

c lass ic  f i g h t l f l i g h t  syndrome t h a t  r e s u l t s  i n  a c u t e  



( i m m e d i a t e )  i n c r e a s e s  i n  m e t a b o l i c  p r e p a r e d n e s s  d u r i n g  a '  

t h r e a t e n i n g  s i t u a t i o n  ( F a l l s ,  1 9 8 0 ) .  However ,  stress may 

a l so  b e  t h e  r e s u l t  o f  a c h r o n i c  s i t u a t i o n  and  i t s  

p r e c i p i t a t o r s  may b e  e i t h e r  r e a l  o r  i m a g i n a r y ,  a s  i s  t h e  c a s e  

w i t h  a n x i e t y .  To i l l u s t r a t e :  a r u n n e r  d o i n g  a t w e l v e  m i n u t e  

Cooper run1  would d e f i n i t e l y  e x p e r i e n c e  a  l e v e l  o f  

p h y s i o l o g i c a l  s t r e s s  u n i q u e  t o  h i s  o r  h e r  l e v e l  o f  f i t n e s s .  

However,  t h e  r u n n e r  w i l l  l i k e l y  s u f f e r  some m e a s u r e  o f  

p s y c h o l o g i c a l  s t r e s s  a s  w e l l ,  b r o u g h t  on  by s u c h  f a c t o r s  as 

p e r f  o rmance  a n x i e t y  , d i s l i k e  o f  i n  t e n s e  e x e r c i s e  i n  g e n e r a l  

o r  r u n n i n g  i n  p a r t i c u l a r  or e v e n  a n x i e t y  o v e r  a  l a c k  of 

f a m i l i a r i t y  w i t h  t h e  r e a c t i o n s  of t h e  body t o  v i g o r o u s  

e x e r c i s e  ( e  .g.  , e l e v a t e d  h e a r t  r a t e ) .  Such a n x i e t i e s  would 

d e f i n i t e l y  a f f e c t  p h y s i c a l  p e r f o r m a n c e ,  e i t h e r  p o s i t i v e l y  o r  

n e g a t i v e l y .  

The b i o c h e m i c a l  c h a n g e s  t h a t  accompany stress are 

o u t l i n e d  i n  f i g .  1; P. 102. T h e s e  b i o c h e m i c a l  c h a n g e s  are 

accompan ied  by o t h e r  p h y s i o l o g i c a l  a l t e r a t i o n s  t h a t  i n c l u d e  ; 

i n c r e a s e d  a c t i v i t y  of t h e  s y m p a t h e t i c  n e r v o u s  s y s t e m  

( r e s u l t i n g  i n  i n c r e a s e s  i n  c i r c u l a t i n g  e p i n e p h r i n e  and  

n o r e p i n e p h r i n e - a d r e n a l  h o r m o n e s ) ,  i n c r e a s e d  h e a r t  r a t e ,  

5 i n c r e a s e d  b r e a t h i n g  r a t e  and  i n t e n s i t y  , i n c r e a s e d  body 
k 

1 The Cooper  r u n  i s  a f i t n e s s  t e s t  where  
p a r t i c i p a n t s  are  r e q u i r e d  t o  r u n  a r o u n d  a 
r e g u l a t i o n  q u a r t e r  m i l e  r u n n i n g  t r a c k  f o r  a t o t a l  
of t w e l v e  m i n u t e s .  The r u n n e r  m e a s u r e s  h i s  
d i s t a n c e s  a g a i n s t  a t a b l e  wh ich  i s  p r o v i d e d  and  
t h u s  o b t a i n s  a r o u g h  estimate of h i s  f i t n e s s  
l e v e l  r e l a t i v e  t o  a n o r m a l  p o p u l a t i o n .  
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Stress Res~onse 

Outline of the Succession of Neurophysiological and 

Biochemical Changes that Characterize the Stress Response 

(RAS is the Reticular Activating System of the Brain.) 

Stressor 

RAS is Alerted 

RAS Alerts Hypothalamus 

Hypothalamus Stimulates Hypophysis of Pituitary Gland 

Hypophsis Releases ACTH (Adrenocorticotropic Hormone) 

ACTH Stimulates cortex of Adrenal Gland 

Adrenal Cortex Secretes Adrenocortical Steroids 

\1 
Energy Mobilization 

(from Essentials of Fitness Falls et al, 1980) 



t e m p e r a t u r e ,  i n c r e a s e d  p e r s p i r a t i o n  and  i n c r e a s e d  oxygen 

consumpt ion .  I t  i s  i m p o r t a n t  t o  n o t e  t h a t  t h e s e  

p h y s i o l o g i c a l  c h a n g e s  are  t h e  same w h e t h e r  t h e  stress i s  

p h y s i c a l  o r  p s y c h o l o g i c a l .  T o  v i s u a l i z e  more a c c u r a t e l y  t h e  

p r o c e s s  o f  s t r e s s ,  Hans S e l y e ' s  G e n e r a l  A d a p t a t i o n  Syndrome 

(GAS) c h a r a c t e r i z e s  stress i n  t h r e e  s t a g e s ;  

1/ The alarm r e a c t i o n ,  d u r i n g  which  t h e  s t r e s s o r  i s  
p e r c e i v e d ,  a l e r t s  t h e  R e t i c u l a r  A c t i v a t i n g  Sys tem 
( R A S )  i n  t h e  c e n t r a l  n e r v o u s  s y s t e m .  T h i s  mechanism 
c o n t r o l s  a l e r t n e s s  o r  a t t e n t i o n  i n  t h e  c e r e b r a l  
c o r t e x  a n d  i s  r e s p o n s i v e  t o  s o m a t i c  d i s t u r b a n c e s  a s  
w e l l  a s  s i g h t s ,  s o u n d s ,  s m e l l s ,  t a s t e s  and  even  t o  
t h e  c o r t e x  i t s e l f  ( e . g . ,  a t h o u g h t ) .  

2/ Once a s t r essor  i s  d e t e c t e d ,  t h e  r e s i s t a n c e  s t a g e  i s  
e v o k e d ,  d u r i n g  which body s y s t e m s  a t t e m p t  t o  - a d a p t  
t o  a n d  combat  t h e  s t r e s s o r .  I t  i s  d u r i n g  t h i s  s t a g e  
t h a t  t h e  p h y s i o l o g i c a l  p r o c e s s e s  of  a r o u s a l  o c c u r .  

31 I f  r e s i s t a n c e  i s  i n a d e q u a t e  t o  o f f s e t  t h e  stressor, 
e x h a u s t i o n  o c c u r s  and  t h e  stress syndrome i s  
c o m p l e t e .  

( S e l y e  , 1976) 

C h r o n i c  stress would c e r t a i n l y  a p p e a r  t o  b e  a f a i r l y  

p r e d i c t a b l e  component  o f  p r e g n a n c y  and  e a r l y  p o s t n a t a l  

a d j u s t m e n t .  A s  w e  have  d i s c u s s e d  i n  C h a p t e r  T h r e e  ( P a r t  

O n e ) ,  t h e  new mothe r  f a c e s  n o t  o n l y  p h y s i o l o g i c a l  c h a n g e s ,  

b u t  p s y c h o l o g i c a l  a n d  soc ia l  ( r o l e )  c h a n g e s  a s  w e l l .  The 

p h y s i o l o g i c a l  c h a n g e s  p l a c e  stress on  t h e  body w h i l e  

accompanying social a n d  p s y c h o l o g i c a l  c h a n g e s  c a n  o f  t e n  c a u s e  

a t  leas t  m i n i m a l  a m o u n t s  o f  a n x i e t y  which  p l a c e  a d d i t i o n a l  

s t r a i n  on  t h e  body. E x e r c i s e  h a s  b e e n  shown t o  be  an  

e f f e c t i v e  a n x i e t y  r e d u c e r  i n  a  number o f  d i f f e r e n t  



s i t u a t i o n s .  Through  e x e r c i s e ,  p a r t i c u l a r l y  t h a t  which  i s  

c a r d i o v a s c u l a r  i n  n a t u r e ,  a p r o g r e s s i v e l y  i n c r e a s i n g  e x e r c i s e  

stressor i s  imposed  t o  e v o k e  a d a p t a t i o n s  i n  t h e  h e a r t  and  

l u n g  s y s t e m s  d u r i n g  t h e  r e s i s t a n c e  p h a s e  o f  t h e  G A S ,  when t h e  

stress i s  s e e n  as  c h r o n i c .  I n  o t h e r  w o r d s ,  e x e r c i s e  c a n  

s e r v e  t o  make t h e  s y s t e m s  of t h e  body b e t t e r  a b l e  t o  

w i t h s t a n d  stress o f  a n y  t y p e ,  p h y s i o l o g i c a l  o r  p s y c h o l o g i c a l .  

While t h e  f o c u s  o f  I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e  i s  n o t  p a r t i c u l a r l y  

c a r d i o v a s c u l a r  i n  n a t u r e ,  t h e  e x e r c i s e  programme d o e s  p r o v i d e  

a s t r e t c h i n g  a n d  s t r e n g t h e n i n g  e x p e r i e n c e  ( w i t h  some 

c a r d i o v a s c u l a r  t r a i n i n g )  a n d  i n t r o d u c e s  a new c o n c e p t  o f  

e x e r c i s e  t o  t h e  m o t h e r l c h i l d  team. Because  t h e  programme i s  

d e s i g n e d  t o  b e  g e n t l e ,  n o n t h r e a t e n i n g  and  f u n ,  i t  i s  more 

l i k e l y  t o  b e  i n c o r p o r a t e d  i n t o  t h e  f a m i l y  l i f e s t y l e  o n  a l o n g  

term b a s i s .  G r a d u a l l y ,  a s  t h e  f i t n e s s  l e v e l s  o f  b o t h  t h e  

mother  a n d  t h e  c h i l d  i n c r e a s e ,  more i n t e n s e  p h y s i c a l  a c t i v i t y  

can  p r o v i d e  more e f f e c t i v e  stress r e s i s t a n c e .  

R e c e n t  r e s e a r c h  by e x e r c i s e  s c i e n t i s t s  h a s  s u p p o r t e d  

e x i s t i n g  c u l t u r a l  b e l i e f  s y s t e m s  t h a t  r e g u l a r  p a r t i c i p a t i o n  

i n  p h y s i c a l  a c t i v i t y  c a n  act to  e n h a n c e  t h e  p s y c h o l o g i c a l  

w e l l b e i n g  o f  t h e  p a r t i c i p a n t .  Two n e g a t i v e  e m o t i o n a l  s t a t e s  

i n  p a r t i c u l a r ,  a n x i e t y  a n d  d e p r e s s i o n ,  have  b e e n  shown to  b e  

amenable  t o  t r e a t m e n t  which  i n c l u d e s  r e g u l a r  p h y s i c a l  

a c t i v i t y .  The mood s ta te  of a n x i e t y ,  a g e n e r a l  f o r e b o d i n g  

a b o u t  some i m p e n d i n g  d i s a s t e r  ( r e a l ,  i m a g i n a r y  o r  unknown) i s  

c h a r a c t e r i z e d  b y  h i g h  l e v e l s  o f  a c t i v a t i o n  and  s o m a t i c  



c o m p l a i n t s  s u c h  as  n a u s e a ,  u n r e l i e v e d  f a t i g u e  a n d  h e a d a c h e s .  

I n  c o n t r a s t ,  d e p r e s s i o n  i s  a  term which d e n o t e s  a mood s t a t e  

c h a r a c t e r i z e d  by  f e e l i n g s  o f  h o p e l e s s n e s s ,  d e s p a i r  a n d  s e l f  

h a t e .  A n x i e t y  a n d  d e p r e s s i o n  are  c o s t l y  i n  b o t h  a n  

i n d i v i d u a l  a n d  a s o c i e t a l  s e n s e ;  i t  h a s  b e e n  e s t i m a t e d  t h a t  

f rom 30 t o  70% o f  t h e  i l l n e s s e s  t r e a t e d  by p h y s i c i a n s  i n  

g e n e r a l  p r a c t i c e  h a v e  t h e i r  o r i g i n s  i n  u n r e l i e v e d  stress 

( F a l l s ,  1 9 8 0 ) .  S t u d i e s  a t  t h e  U n i v e r s i t y  o f  Wiscons in  and  i n  

C a l i f o r n i a  d e m o n s t r a t e d  c o n c l u s i v e l y  t h a t ;  

1/ S t a t e  a n x i e t y  ( t e m p o r a r y  f e e l i n g s  of a p p r e h e n s i o n )  
c a n  b e  s i g n i f i c a n t l y  r e d u c e d  f o l l o w i n g  a s i n g l e  
v i g o r o u s  e x e r c i s e  s e s s i o n ;  

2/ T r a i t  a n x i e t y  ( a  g e n e r a l  t e n d e n c y  t o  b e  a n x i o u s )  can  
r e d u c e  a s  a r e s u l t  of l o n g  t e rm i n v o l v e m e n t  i n  an  
e x e r c i s e  programme;  

3/ T e n s i o n  d e c r e a s e s  f o l l o w i n g  b o t h  shor t  b o u t s  o f  
p h y s i c a l  a c t i v i t y  and  c o m p r e h e n s i v e  c o n d i t i o n i n g  
programmes .  

P h y s i c a l  e x e r c i s e  h a s  been shown t o  b e  a s u c c e s s f u l  

" cop ing  s t r a t e g y "  f o r  major h e a l t h  p r o b l e m s  ( F a l l s ,  1980) .  

The e f f e c t  of e x e r c i s e  i s  even  more s i g n i f i c a n t  i n  t h e  

t r e a t m e n t  of d e p r e s s i o n ,  as  e x e r c i s e  p r o d u c e s  c e r t a i n  

b i o c h e m i c a l  c h a n g e s  t h a t  d o  n o t  o c c u r  i n  t r a d i t i o n a l  

d e p r e s s i o n  t h e r a p y  s e s s i o n s .  C e r t a i n  s t u d i e s  have  r e p o r t e d  

an i n c r e a s e  i n  p o s i t i v e  f e e l i n g s  i n  as many a s  85% o f  

p a r t i c i p a n t s  who are e x p e r i e n c i n g  n o n - p s y c h o t i c  d e p r e s s i o n .  

Of p a r t i c u l a r  s i g n i f i c a n c e  i n  t h e  t r e a t m e n t  of  d e p r e s s i o n  i s  

t h e  i n c r e a s e  o f  n o r e p i n e p h r i n e  i n  t h e  b r a i n  a s  a r e s u l t  o f  



i n c r e a s e d  a c t i v i t y  l e v e l s .  A s  d e p r e s s e d  p a t i e n t s  are  

t y p i c a l l y  d e f i c i e n t  i n  t h i s  a d r e n a l  hormone ,  e x e r c i s e  may 

i n f l u e n c e  d e p r e s s i o n  t h r o u g h  t h e s e  s u b t l e  a l t e r a t i o n s .  

E x e r c i s e  h a s  a l s o  b e e n  i m p l i c a t e d  i n  t h e  t r e a t m e n t  o f  

t h e  more  s e r i o u s  p s y c h o t i c  d i s o r d e r s .  A s  t h e  s e v e r i t y  o f  t h e  

p s y c h o s i s  i n c r e a s e s  t o  p a t h o l o g i c a l  l e v e l s ,  t h e  p a t i e n t  I s  

a b i l i t y  t o  d o  p h y s i c a l  work ( even  c a r d i o v a s c u l a r  a n d  m u s c u l a r  

e n d u r a n c e )  d i m i n i s h e s .  A s e v e r e l y  p s y c h o t i c  p a t i e n t  c a n  b e  

c h a r a c t e r i z e d  a s  h a v i n g  a d e t a c h m e n t  from r e a l i t y  a n d  a n  

a b s e n c e  of  e m o t i o n ;  t h e  "unembodiment e x p e r i e n c e "  r e f e r r e d  t o  

by R.  D. L a i n g  ( C h a p t e r  2 ) .  I n  f a c t ,  a c t u a l  p a t h o l o g i c a l  

c h a n g e s  i n  t h e  m u s c u l a t u r e  o f  p s y c h o t i c  p a t i e n t s  have been  

o b s e r v e d .  A l s o ,  p s y c h o t i c s  t y p i c a l l y  h a v e  h i g h e r  l e v e l s  of 

t h e  enzyme c r e a t i n  p h o s p h o k i n a s e  wh ich  i s  i n v o l v e d  i n  

a n a e r o b i c 2  r e s p i r a t i o n  and  a l w a y s  p r e s e n t  i n  h i g h  q u a n t i t i e s  

f o l l o w i n g  m u s c l e  t i s s u e  damage (e  . g . ,  heart a t t a c k ) .  I t  

would a p p e a r  t h a t  t h e  p s y c h o t i c  d i s o r d e r s  a re  c o m p l e x l y  

p s y c h o b i o l o g i c a l  i n  n a t u r e  a n d ,  a s  s u c h ,  would b e n e f i t  f rom 

p h y s i c a l  a c t i v i t y .  P r e g n a n c y  i s  o b v i o u s l y  p s y c h o b i o l o g i c a l  

i n  n a t u r e  a s  w e l l  (as  i s  t h e  m o t h e r l c h i l d  bond) .  More 

a t t e n t i o n  t o  e x e r c i s e  f o r  p o s t n a t a l  m o t h e r s  c o u l d  h a v e  f a r  

r e a c h i n g  e f f e c t s ;  a t  t h e  v e r y  l e a s t  making t h e  e x p e r i e n c e  

more e n j o y a b l e  a n d  p o s s i b l y  e v e n  a l l e v i a t i n g  t h e  p o s t n a t a l  

2 A n a e r o b i c  r e s p i r a t i o n  r e f e r s  t o  a t y p e  of 
m e t a b o l i c  a c t i v i t y  t h a t  o c c u r s  w i t h o u t  oxygen .  
Compared t o  a e r o b i c  r e s p i r a t i o n  (wh ich  o c c u r s  i n  
t h e  p r e s e n c e  o f  oxygen )  t h i s  i s  a f a i r l y  
i n e f f i c i e n t  p r o c e s s .  



d e p r e s s i o n  syndrome .  

B o t h  p h y s i o l o g i c a l  a n d  p s y c h o l o g i c a l  improvemen t s  can  

b e  s e e n  when a p e r s o n  b e g i n s  r e g u l a r  p a r t i c i p a t i o n  i n  a n  

e x e r c i s e  programme.  P h y s i o l o g i c a l  c a u s e s  f o r  t h e s e  

improvemen t s  i n c l u d e ;  i n c r e a s e d  oxygen t o  t h e  b r a i n ,  

i n c r e a s e s  i n  a l p h a  and  b e t a  e n d o r p h i n s  and  e n k e p h a l i n s 3 ,  and  

t h e  d e v e l o p m e n t  o f  a more p h y s i o l o g i c a l l y  e f f i c i e n t  r e s p o n s e  

t o  d a i l y  stress. P s y c h o l o g i c a l  improvements  a s  a r e s u l t  of 

e x e r c i s e  may i n c l u d e ;  f e e l i n g s  of  competency  ( a s  a r e s u l t  of  

r e a c h i n g  a g o a l ) ,  e n h a n c e d  s e l f  esteem f r o m  b e i n g  aware  o f  

and  v a l u i n g  o n e ' s  own body ,  i n c r e a s e d  p h y s i c a l  

a t t r a c t i v e n e s s ,  and  r e l i e f  f rom d a i l y  r o u t i n e s .  I t  i s  a l s o  

p o s s i b l e  t h a t  a p l a c e b o  e f f e c t  may r e s u l t  f rom t h e  

a n t i c i p a t e d  p o s i t i v e  e f f e c t s  of e x e r c i s e .  Fo r  a n  a c t i v i t y  t o  

be mood e n h a n c i n g ,  B e r g e r  ( F a l l s ,  P.186-200) l i s t s  s e v e r a l  

p r e r e q u i s i t e s ;  

1/ The a c t i v i t y  programme must be a t  l e a s t  20 m i n u t e s  
l o n g .  

2 /  The a c t i v i t y  must  b e  p u r s u e d  o n  a r e g u l a r  b a s i s ,  3-5 
t i m e s l w e e k .  

3 /  The a c t i v i t y  must  be o f  m o d e r a t e  i n t e n s i t y  (65% t o  
85% o f  maximum h e a r t  r a t e ) .  

4/  Programmes mus t  be n o n c o m p e t i t i v e  and  t o t a l l y  
l a c k i n g  i n  t h e  o p p o r t u n i t y  f o r  s e l f  c r i t ic i sm.  

5 /  The programme must  i n v o l v e  r h y t h m i c ,  r e p e t i t i v e  and  
c o n t i n u o u s  movments ( e  .g. , j o g g i n g ,  swimming, 
a e r o b i c  d a n c e ) .  

3 T h e s e  t e r m s  r e f e r  t o  hormonal  s u b s t a n c e s  which  a r e  
released i n  t h e  b r a i n  f o l l o w i n g  s t r e n u o u s  e x e r c i s e  a n d  
s e e m  t o  have  t h e  g e n e r a l  p s y c h o l o g i c a l  e f f e c t  o f  mood 
e l e v a t i o n .  



I t  h a s  been  shown t h a t  r h y t h m i c ,  e n d u r a n c e  t y p e  ' 

e x e r c i s e  i n v o l v i n g  a t  l e a s t  60% o f  t o t a l  musc le  mass ( e . g . ,  

r u n n i n g )  h a s  a r e l a x a t i o n  e f f e c t  on  t h e  c i r c u l a t o r y  s y s t e m  

( F a l l s ,  1980). The p e r i p h e r a l  b lood  p r e s s u r e  is  less and  t h e  

h e a r t  i s  n o t  a s  t a x e d  a s  w i t h  more  s t a t i c  f o r m s  o f  

e x e r c i s e  ( e . g . ,  w e i g h t  l i f t i n g ) .  I n  a d d i t i o n ,  v i g o r o u s  

e x e r c i s e  h a s  been  shown t o  r e d u c e  m u s c l e  t e n s i o n  ( a  n e c e s s i t y  

i n  r e l a x a t i o n ) .  

Adhe rence  t o  a r e g u l a r  e x e r c i s e  programme i s  a 

s e r i o u s  p rob lem f o r  many p e o p l e  i n  t h i s  c u l t u r e ,  p a r t i c u l a r l y  

t h o s e  who h a v e  many demands upon t h e i r  t i m e  ( e  .g . ,  new 

m o t h e r s ) .  F a l l s  e t  a1  h a v e  i d e n t i f i e d  a set  o f  f a c t o r s  which 

t h e y  f e e l  a re  t h e  c r u c i a l  components  o f  a d h e r e n c e  t o  a n y  

e x e r c i  se programme;  

P r o x i m i t y :  C o l l e g e  p r o f e s s o r s  who began  a n  
e x e r c i s e  programme i n  1967 a n d  were 

i n v o l v e d  i n  1974 were found  t o  l i v e  
s i g n i f i c a n t l y  c l o s e r  t o  t h e  f a c i l i t y  t h a n  t h o s e  
who had d r o p p e d  o u t .  F i n n i s h  r e s e a r c h e r s  
r e p o r t e d  a s imilar  f i n d i n g ;  p r o x i m i t y  t o  t h e  
f a c i l i t y  p r o v e d  a s i g n i f i c a n t  d e t e r m i n a n t  of  
e x e r c i s e  p a r t i c i p a t i o n  among b u s i n e s s  
e x e c u t i v e s .  A c c e s s i b i l i t y  o f  t h e  e x e r c i s e  
f a c i l i t y  seems t o  b e  an i m p o r t a n t  d e t e r m i n a n t  of  
e x e r c i s e  a d h e r e n c e .  

I n s t r u m e n t a l  A c t i v i t y  : T h i s  component of  
e x e r c i s e  a d h e r e n c e  i s  of 

p a r t i c u l a r  s i g n i f i c a n c e  t o  t h i s  i n q u i r y .  
P h y s i c a l  a c t i v i t y  i s  m u l t i m o d a l  ; p e o p l e  engage  
i n  e x e r c i s e  f o r  a  number o f  r e a s o n s .  Kenyon ' s  
A t t i t u d e  Toward F i t n e s s  A c t i v i t y  S c a l e  ( F a l l s ,  
1 9 8 0 )  l ists s i x  v a l u e s  t h a t  may b e  a r t i c u l a t e d  
t h r o u g h  e x e r c i s e  p a r t i c i p a t i o n .  Invo lvemen t  c a n  
be ; 



a )  a  soc ia l  e x p e r i e n c e  

b )  f o r  h e a l t h  a n d  f i t n e s s  

c )  f o r  p u r s u i t  o f  v e r t i g o  ( e . g . ,  " t h r i l l i n g "  
a c t i v i t i e s  l i k e  p a r a c h u t i n g )  

d )  a n  a e s t h e t i c  e x p e r i e n c e  

e )  c a t h a r s i s  (i . e . ,  r e d u c t i o n  o f  a n x i e t y )  

f  ) a n  a sce t i c  e x p e r i e n c e  (i .e. , d i s c i p l i n e d  
t r a i n i n g )  . 

With l i t t l e  d o u b t ,  t h e  m o s t  common m o t i v a t i o n  f o r  a d h e r e n c e  

t o  a programme o f  p h y s i c a l  a c t i v i t y  i s  t h e  a t t a i n m e n t  o f  

h e a l t h  and f i t n e s s  b u t  o t h e r  f a c t o r s  d o  i n f l u e n c e  

p a r t i c i p a n t s .  The a n t i c i p a t i o n  o f  t h e s e  o t h e r  n e e d s  b e i n g  

m e t  c a n  p o s i t i v e l y  i n f l u e n c e  i n v o l v e m e n t .  

A programme o f  p h y s i c a l  e x e r c i s e  combined w i t h  

s t i m u l a t i n g  i n t e r a c t i v e  t i m e  c a n  a d d r e s s  many o f  t h e s e  g o a l s  

a t  o n c e ,  r e c o g n i z i n g  t h a t  a n  i n d i v i d u a l ' s  r e a s o n s  f o r  

p a r t i c i p a t i n g  i n  an  e x e r c i s e  programme a r e  m u l t i d i m e n s i o n a l .  

P a r t  T h r e e  o f  t h i s  work w i l l  e l a b o r a t e  o n  t h e  movement s y s t e m  

r e f e r r e d  t o  a s  I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e .  I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e ,  

w i t h  i t s  combined  g o a l s  o f  i n t e r a c t i v e  t i m e ,  baby s t i m u l a t i o n  

and  t r a i n i n g ,  a d d r e s s e s  many o f  t h e  n e e d s  o f  t h e  new m o t h e r .  

The i s s u e  of s e l f  m o t i v a t i o n  i s  a s i g n i f i c a n t  f a c t o r  

i n  d e t e r m i n i n g  e x e r c i s e  a d h e r e n c e  a n d ,  i n  f a c t ,  r e s e a r c h e r s  

h a v e  i n d i c a t e d  t h a t  an i n d i v i d u a l ' s  s e l f  m o t i v a t i o n  i s  

s u b s t a n t i a l l y  r e l a t e d  t o  a d h e r e n c e  b e h a v i o u r .  S e l f  

m o t i v a t i o n  s c o r e s ,  combined w i t h  r e l i a b l e  m e a s u r e s  o f  body 

c o m p o s i t i o n  ( b o d y  w e i g h t  a n d  p e r c e n t a g e  f a t )  w i l l  p r e d i c t  



w i t h  an  a c c u r a c y  o f  80% w h e t h e r  o r  n o t  a p e r s o n  w i l l  a d h e r e  

t o  a n  e x e r c i s e  programme. R e l a t e d  v a r i a b l e s  have  been  shown 

t o  b e  s i g n i f i c a n t  o t h e r s ,  e x e r c i s e  b e h a v i o u r  and  soc ia l  

s t a b i l i t y .  Appendix I11 o u t l i n e s  some p o s i t i v e  s u g g e s t i o n s  

f o r  a d h e r i n g  t o  a n  e x e r c i s e  programme.  Of spec ia l  i n t e r e s t  

t o  I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e  i s  t o  k e e p  t h e  programme e a s i l y  

accessible a n d  f l e x i b l e  a n d  t o  t a k e  many g o a l s  i n t o  

c o n s i d e r a t i o n .  A l l o w i n g  e a c h  m o t h e r l c h i l d  team t o  e x p l o r e  

a n d  d e f i n e  i t s  own r e l a t i o n s h i p  i s  o f  c r u c i a l  i m p o r t a n c e  t o  

t h e  e x p e r i e n c e  . Appendix V p r o v i d e s  r e l e v a n t  i n f  ormat ion  

c o n c e r n i n g  t h e  p r e v e n t i o n  o f  i n j u r i e s .  

P r i n c i p l e s  o f  Weight R e s i s t a n c e  E x e r c i s e  

I n  I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e ,  t h e  c h i l d  o f t e n  ac t s  a s  a 

r e s i s t a n t  f o r c e  t o  i n c r e a s e  t h e  v a l u e  of t h e  e x e r c i s e  f o r  t h e  

m o t h e r .  T h e r e f o r e ,  b e f o r e  p r o c e e d i n g  t o  a d i s c u s s i o n  o f  t h e  

a c t u a l  e x e r c i s e s ,  a  d i s c u s s i o n  o f  t h e  p r i n c i p l e s  o f  w e i g h t  

r e s i s t a n c e  e x e r c i s e  would e n h a n c e  o u r  u n d e r s t a n d i n g  o f  t h e  

dynamics  i n v o l v e d  i n  s u c h  a n  e x p e r i e n c e .  

A g r o u p  of m u s c l e s  t h a t  are of p a r t i c u l a r  i n t e r e s t  i n  

f i t n e s s  are t h o s e  known a s  t h e  a n t i g r a v i t y  m u s c l e s  ( s e e  

f i g u r e  1, P.lll). T h e i r  s t r e n g t h  and f l e x i b i l i t y  d e t e r m i n e  t o  

a g r e a t  e x t e n t  w h e t h e r  proper a l i g n m e n t  i s  m a i n t a i n e d  i n  t h e  

a n a t o m i c a l  s t r u c t u r e s  of t h e  t r u n k  and  t h e  h i p .  Our  m u s c l e s  



Antero~osterior Anti-Gravitv Musculature of the Bodv 

(a) Force of gravity results in a tendency for the skele- 

ton to collapse at points shown by arrows. 

(b) Antigravity muscle groups resist the effect of gravity 

and help hold the body in upright posture. The muscle groups 

are: (1) Triceps surae; (2) Quadriceps femoris; 

(3) Gluteus maximus; (4) Erector spinae; and (5) Abdominals 

(From Wallis, E. L., and Logan, G. A.: Figure Improvement and 

Body Conditioning through Exercise. c. 1964, P. 11. By per- 

mission of Prentice-Hall, Englewood Cliffs, N.J.) 

A (3 

(from Essentials of Fitness Falls et al, 1980) 



must b e  a b l e  t o  resist t h e  p u l l  of  g r a v i t y  i n  o r d e r  t o  

m a i n t a i n  a n  erect  p o s t u r e  (we w i l l  r eca l l  f rom e a r l i e r  

d i s c u s s i o n s  t h a t  i t  i s  a p o s t u r e  t o  which w e  are  n o t  f u l l y  

a d a p t e d ) .  We are almost a l w a y s  making an  e f f o r t  t o  e x t e n d  

t h e  body .  T h e s e  a n t i g r a v i t y  m u s c l e s  a r e  u n d e r  even  g r e a t e r  

s t r a i n  d u r i n g  p r e g n a n c y  n o t  o n l y  due t o  t h e  added  w e i g h t ,  b u t  

a l s o  i t s  r e d i s t r i b u t i o n  a n d  t h e  s o f t e n i n g  o f  e s s e n t i a l  

l i g a m e n t s  i n  t h e  p e l v i c  area. Even i n  t h e  n o n p r e g n a n t  s t a t e ,  

f o r c e s  o f  g r a v i t y  t e n d  t o  b u c k l e  t h e  body a t  t h e  a n k l e ,  t h e  

knee  and  t h e  h i p  a n d ,  s i n c e  t h e  w e i g h t  o f  t h e  body i s  l a r g e l y  

i n  f r o n t  o f  t h e  s p i n a l  co lumn ,  t h e  body t e n d s  t o  f a l l  f o r w a r d  

i n  r e s p o n s e  t o  t h e s e  p r e s s u r e s .  C o u n t e r a c t i n g  these  

t e n d e n c i e s  are f i v e  main musc le  g r o u p s  as i l l u s t r a t e d  i n  

f i g u r e  1 ,  P .  111: 

1/ S o l e u s  a n d  g a s t r o c n e m i u s  ( t r i c e p s  s u r a e ) :  a t  t h e  

a n k l e  

2/  Q u a d r i c e p s  f e m o r i s :  a t  t h e  knee  

3/ G l u t e u s  Maximus: a t  t h e  h i p  

4 /  Erector S p i n a e :  h o l d s  t h e  t r u n k  u p r i g h t  a n d  r u n s  

f rom t h e  saccrurn t o  t h e  b a s e  o f  t h e  s k u l l  

51 Abdomina l s :  s e r v e  a s  r e f l e x  a n t i g r a v i t y  m u s c l e s  t o  

c o u n t e r a c t  t h e  f o r c e  of  t h e  f i r s t  f o u r  musc le  g r o u p s  

t h a t  would o t h e r w i s e  p u l l  t h e  body backward .  

T h e s e  f i v e  major muscle g r o u p s  are i m p o r t a n t  i n  any  

o v e r a l l  c o n d i t i o n i n g  programme b u t  e s p e c i a l l y  where  a 



s t r e s s f u l  c o n d i t i o n  s u c h  a s  p regnancy  h a s  imposed u n f a m i l i a r  

demands.  I n  t h e  p o s t n a t a l  p e r i o d ,  care m u s t  be t a k e n  t o  

e x e r c i s e  and  r e h a b i l i t a t e  t h e s e  m u s c l e s  s l o w l y  b u t  

e f f e c t i v e l y  t o  r e e s t a b l i s h  b a l a n c e  and  p r o p e r  p o s t u r e .  

An i m p o r t a n t  myth t o  d i s p e l  w i t h  r e g a r d  to  women and  

w e i g h t  r e s i s t a n c e  e x e r c i s e  i s  t h e  f e a r  t h a t  i t  w i l l  p r o d u c e  

overdeve lopmen t ( h y p e r  t r o p h y )  o f  t h e  m u s c u l a t u r e .  I n  f a c t ,  

t h e  amount of  h y p e r t r o p h y  e x p e c t e d  a s  t h e  r e s u l t  o f  a we igh t  

t r a i n i n g  programme w i l l  v a r y  f rom p e r s o n  t o  p e r s o n  and  i s  

d e p e n d e n t  upon  a c o m b i n a t i o n  of  t h r e e  i n f l u e n c e s  ; 

a )  t h e  amount o f  musc l e  t i s s u e  

b )  t h e  amount  o f  a n d r o g e n s  (ma le  s e x  hormones)  

a v a i l a b l e  

c )  c e r t a i n  c u l t u r a l  o r  s o c i a l  i n f l u e n c e s .  

With r e g a r d  t o  m u s c l e s  t i s s u e ,  t h e  amount o f  m u s c l e  f i b r e  a 

p e r s o n  i s  b o r n  w i t h  i s  n o t  l i k e l y  t o  c h a n g e  i n  a d u l t h o o d ,  a n d  

women on t h e  a v e r a g e  have  f ewer  musc le  f i b r e s  t h a n  t h e  

a v e r a g e  man,  a l t h o u g h  c o n s i d e r a b l e  v a r i a t i o n  d o e s  e x i s t .  I n  

a d d i t i o n ,  t h e  t r a i n a b i l i t y  o f  a d u l t  m a l e  m u s c l e  a p p e a r s  

g r e a t e r  t h a n  t h a t  o f  t h e  a d u l t  f e m a l e .  Women, o n  t h e  

a v e r a g e ,  have  a n  e s t i m a t e d  t w o - t h i r d s  t h e  s t r e n g t h  o f  men and  

i t  i s  t h o u g h t  t h a t  t h i s  d i f f e r e n c e  i s  p r i m a r i l y  d u e  t o  a n  

o v e r a l l  d i f f e r e n c e  i n  t o t a l  musc le  mass.  

Fema les  e x h i b i t  a g r e a t e r  p e r c e n t a g e  o f  body f a t  w i t h  

a  s m a l l e r  o v e r a l l  body s i z e  t h a n  m a l e s ,  f a c t o r s  which c a n  

i n f l u e n c e  p e r f o r m a n c e  s i g n f i c a n t l y .  The f e m a l e  hormone 



e s t r o g e n  h a s  a s l i g h t  a t r o p h y i n g  e f f e c t  on t h e  p r o t e i n  ' 

s y n t h e s i z i n g  a p p a r a t u s  w h i l e  t e s t o s t e r o n e  ( t h e  male hormone)  

ac t s  t o  s t i m u l a t e  i t .  P o s t p u b e r t a l  d i f f e r e n c e s  i n  musc le  

b u l k  and  l e a n  body mass  c a n  be  as much as 33%. T h e s e  

b i o l o g i c a l  f a c t o r s  i n f l u e n c e ,  a n d  are i n f l u e n c e d  b y ,  s o c i a l  

a n d  c u l t u r a l  c o n d i t i o n s .  U n f o r t u n a t e l y ,  soc ia l  s t e r e o t y p e s  

of  q u i e t ,  p a s s i v e  f e m a l e s  h a v e  r e s u l t e d  i n  h e r  b e i n g  

g e n e r a l l y  l e s s  f i t .  

S t r e n g t h  i s  an i m p o r t a n t  p r e r e q u i s i t e  t o  o v e r a l l  

c o n d i t i o n i n g .  S u f f i c i e n t  s t r e n g t h  a n d  e n d u r a n c e  o f  

a n t i g r a v i t y  m u s c l e s  i s  t h e  f o u n d a t i o n  o f  p r o p e r  p o s t u r e .  To 

p r e v e n t  i n j u r y ,  t h e  m u s c u l a t u r e  a r o u n d  t h e  j o i n t s  must be 

s t r e n g t h e n e d .  The b e s t  p r o c e d u r e  f o r  a v o i d i n g  " f l a b b y "  body 

areas i s  s t r e n g t h  e x e r c i s e ,  a n d  a s t r e n g t h e n i n g  programme i s  

c e r t a i n l y  c r u c i a l  t o  t h e  r e h a b i l i t a t i o n  o f  o v e r e x t e n d e d  

abdomina l  m u s c l e  a s  a  r e s u l t  of  p r e g n a n c y  and d e l i v e r y .  

The f  undamen ta l  p r i n c i p l e  o f  s t r e n g t h  deve lopmen t  i s  

o v e r l o a d .  S t r e n g t h  i n c r e a s e  i s  a work-induced p r o c e s s .  The 

t y p e  o f  work m o s t  v a l u a b l e  f o r  o u r  p u r p o s e s  i s  i s o t o n i c  

e x e r c i s e .  Any s t r e n g t h e n i n g  e x e r c i s e  i s  o n e  i n  which t h e  

a g o n i s t  ( w o r k i n g )  musc le  i s  s t i m u l a t e d  t o  c o n t r a c t  a g a i n s t  a 

l o a d .  Ene rgy  i s  expended  i n  t h a t  c o n t r a c t i o n .  I n  c o n c e n t r i c  

i s o t o n i c  e x e r c i s e ,  t h e  musc le  s h o r t e n s ;  e c c e n t r i c  i s o t o n i c  

e x e r c i s e  l e n g t h e n s  t h e  m u s c l e  ( s e e  f i g u r e  1 , P .  115 ) . Both  

t h e s e  f o r m s  of e x e r c i s e  act  t o  o v e r l o a d  t h e  musc le  and  

t h e r e f o r e  r e s u l t  i n  s i g n f i c a n t  g a i n s  i n  m u s c l e  s t r e n g t h  and  



- 115 - 

Types of Muscle Contraction 

b) eccentric :O .S ; u \*; 

(from Essentials of Fitness Falls et al, 1980) 



s i z e .  I s o t o n i c  c o n t r a c t i o n s  are f a v o u r e d  by most s t r e n g t h  

t r a i n i n g  p r o f e s s i o n a l s  b e c a u s e  t h e y  u t i l i z e  a  g r e a t e r  r a n g e  

o f  mo t ion .  

Thomas D e  Lorme ( 1 9 4 0 )  p i o n e e r e d  work i n  t h e  

i n v e s t i g a t i o n  of w e i g h t  t r a i n i n g  p r o c e d u r e s  f o r  t h e  

deve lopmen t  of  s t r e n g t h .  H e  e v o l v e d  h i s  s y s t e m  unde r  t h e  

name " p r o g r e s s i v e  r e s i s t a n c e  e x e r c i s e "  t o  d e n o t e  a method of 

d e t e r m i n i n g  by  t r i a l  a n d  e r ror  t h e  mos t  we igh t  t h a t  can  be 

l i f t e d  f o r  t e n  r e p e t i t i o n s .  Our  own programme s u g g e s t s  8-12 

r e p e t i t i o n s  , a n d  p a r t i c i p a n t s  d e t e r m i n e  t h e i r  own comf o r t  

zone .  The g e n e r a l  c o n s e n s u s  among e x p e r t s  i s  t h a t  5-15 

r e p e t i t i o n s  p e r f o r m e d  w i t h  maximal  e f f o r t  i s  s u f f i c i e n t  f o r  

e a c h  e x e r c i s e  p e r i o d .  ~ f t e r  t h i s  p o i n t ,  a g r e a t e r  number of  

r e p e t i t i o n s  d o e s  n o t  y i e l d  s i g n i f i c a n t l y  g r e a t e r  s t r e n g t h  

g a i n s .  A p o i n t  o f  d i m i n i s h i n g  r e t u r n s  i s  r e a c h e d .  

F l e x i b i l i t y :  P r i n c i p l e s  o f  E f f e c t i v e  S t r e t c h i n g  

F l e x i b i l i t y  i s  d e f i n e d  a s  " t h e  f u n d a m e n t a l  c a p a c i t y  

of  a j o i n t  t o  move t h r o u g h  a n o r m a l  r a n g e  o f  mo t ion"  ( F a l l s  

e t  a l ,  P .30 )  a n d  i s  d e p e n d e n t  upon t h e  m u s c u l a r  and 

c o n n e c t i v e  t i s s u e  s u r r o u n d i n g  t h e  j o i n t .  F l e x i b i l i t y  i s  an  

i m p o r t a n t  ( and  of  t e n  o v e r l o o k e d )  a s p e c t  of f i t n e s s  b e c a u s e  of 

i t s  role i n  f o r e s t a l l i n g  t h e  n e g a t i v e  e f f e c t s  o f  o l d  a g e .  

A l s o ,  some m u s c l e s  when t h e y  are t i g h t  ( h a m s t r i n g s  i n  

p a r t i c u l a r )  can  t e n d  t o  c a u s e  an improper  p e l v i c  t i lt  w i t h  



t h e  p o t e n t i a l  fo r  c o n t r i b u t i n g  t o  lower back  d i s o r d e r .  The 

p r e g n a n t  woman a n d  new mothe r  i s  e s p e c i a l l y  s u s c e p t i b l e  t o  

l o w  b a c k  p a i n ,  a s  t h e s e  m u s c l e s  have been  s t r e t c h e d  and 

weakened by t h e  w e i g h t  o f  t h e  f e t u s .  A s  P a r t  T h r e e  

i n d i c a t e s ,  s t r e t c h i n g  i s  a v i t a l  e l emen t  o f  t h e  I n t e r a c t i v e  

E x e r c i s e  programme .' 
T h e r e  are  t h r e e  g e n e r a l  p r i n c i p l e s  of f l e x i b i l i t y  

t r a i n i n g  t h a t  need  t o  b e  m e n t i o n e d  h e r e .  F i r s t ,  demand must  

be  p l a c e d  o n  t h e  j o i n t ;  m u s c l e s  and t e n d o n s  mus t  be  g r a d u a l l y  

s u b m i t t e d  t o  a d d i t i o n a l  s t r e t c h .  T h i s  must  be  done  g e n t l y ,  

s o  a s  t o  p r e v e n t  e x c e s s  s t r e t c h ,  p o s s i b l e  t i s s u e  damage and  

r e f l e x  a c t i o n ,  whe re  t h e  m u s c l e  r e s p o n d s  t o  ove rwork  b y  

c o n t r a c t i n g  r a t h e r  t h a n  s t r e t c h i n g .  I n  o r d e r  t o  improve  

f l e x i b i l i t y ,  a r e g u l a r  p r a c t i c e  s c h e d u l e  mus t  b e  a d h e r e d  t o .  

O t h e r w i s e ,  m u s c l e s  w i l l  r e t u r n  t o  t h e i r  c o n t r a c t e d  s t a t e  v e r y  

q u i c k l y .  

P r a c t i c a l  e x p e r i e n c e  h a s  shown ( F a l l s ,  P. 102)  t h a t  

f l e x i b i l i t y  improvement  i s  most l i k e l y  t o  r e s u l t  f rom 

d i s t u r b e d  as o p p o s e d  t o  c o n c e n t r a t e d  e f f o r t s .  I n  o t h e r  

w o r d s ,  i t  i s  more e f f e c t i v e  t o  d o  t h r e e  sets of 10 s t r e t c h e s  

i n  a  d a y  ra ther  t h a n  o n e  s e t  of  30. T h i s  g i v e s  t h e  m u s c l e s  a 

l i t t l e  t i m e  i n  b e t w e e n  t o  accommodate t o  t h e i r  new s t a t u s .  

T h i s  i s  an i m p o r t a n t  f a c t o r  i n  t h e  I n t e r a c t i v e  

E x e r c i s e  programme,  a s  i t  i s  n o t  d e s i g n e d  t o  b e  a c c o m p l i s h e d  

a l l  a t  o n c e  b u t  r a t h e r  when t h e  t ime a n d  e n e r g y  of b o t h  t h e  

mother  and  t h e  baby  c a n  b e  c o o r d i n a t e d .  T h e r e f o r e ,  it c a n  be  



done  many times d u r i n g  t h e  d a y  a n d  t h u s  more c l o s e l y  

a p p r o x i m a t e s  a n  e f f e c t i v e  s t r e t c h i n g  r e g i m e n .  P r o p e r  

b r e a t h i n g  t e c h n i q u e  i s  e s s e n t i a l  t o  e f f e c t i v e  s t r e t c h i n g ,  a n d  

i s  c l e a r l y  o u t l i n e d  i n  Appendix 11. 

C o n c l u s i o n  

T h e r e  are  t h r e e  p r i n c i p l e s  o f  c o n v e n t i o n a l  e x e r c i s e  

t e c h n i q u e  t h a t  are of p a r t i c u l a r  c o n c e r n  t o  t h i s  e n q u i r y .  

These  three p r i n c i p l e s  f i g u r e  s i g n i f i c a n t l y  i n  t h e  s t r u c t u r e  

of  t h e  I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e  movement s y s t e m  a n d  an  

u n d e r s t a n d i n g  o f  them i s  e s s e n t i a l  b e f o r e  p r o c e e d i n g  t o  t h e  

a c t u a l  programme. 

The p h y s i o l o g i c a l ,  p s y c h o l o g i c a l  and  s o c i a l  c h a n g e s  

imposed by p r e g n a n c y  on t h e  new m o t h e r  c a n  p r o d u c e  a c h r o n i c  

stress s i t u a t i o n  which  c a n  be  a l l e v i a t e d  by e x e r c i s e .  

E x e r c i s e  h a s  b e e n  shown t o  b e  e f f e c t i v e  i n  t h e  t r e a t m e n t  of 

a n x i e t y  a n d  d e p r e s s i o n ,  b o t h  of which are  mood s tates common 

t o  t h e  new and e x p e c t a n t  mo the r .  I n  g e n e r a l ,  e x e r c i s e  h a s  

been shown t o  b e  an  e f f e c t i v e  c o p i n g  s t r a t e g y  f o r  major 

h e a l t h  p rob lems .  

A s  I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e  i s  e s s e n t i a l l y  a s t r e t c h i n g  a n d  

s t r e n g t h e n i n g  programme, a n  u n d e r s t a n d i n g  o f  s t r e t c h i n g  and  

s t r e n g t h e n i n g  p r i n c i p l e s  i s  n e c e s s a r y .  The a n t i g r a v i t y  

m u s c l e s  ( s e e  P . l l l )  are of  p a r t i c u l a r  i m p o r t a n c e  t o  any  

s t r e n g t h e n i n g  programme, a s  t h e i r  s t r e n g t h  a n d  f l e x i b i l t i y  

e n a b l e  t h e  body t o  resist  t h e  p u l l  of  g r a v i t y  i n  o r d e r  t o  



m a i n t a i n  an erect  p o s t u r e .  These  m u s c l e s  ( t h e  a b d o m i n a l s  i n  

p a r t i c u l a r )  are  p a r t i c u l a r l y  v u l n e r a b l e  f o l l o w i n g  p r e g n a n c y  

and  r e q u i r e  s l o w  a n d  g r a d u a l  r e h a b i l i t a t i o n  t o  r e - e s t a b l i s h  

b a l a n c e  and p r o p e r  p o s t u r e .  

E f f e c t i v e  s t r e t c h i n g  r e q u i r e s  t h a t  demand be p l a c e d  

g r a d u a l l y  on t h e  musc le  b e i n g  s t r e t c h e d .  A g r a d u a l  musc l e  

s t r e t c h  r e d u c e s  t h e  p o s s i b i l i t y  o f  t i s s u e  damage, among o ther  

t h i n g s .  I t  h a s  a l s o  been  s u g g e s t e d  t h a t  an i n t e r r u p t e d  

s t r e t c h i n g  programme i s  more e f f e c t i v e  t h a n  a c o n t i n u o u s  o n e .  

I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e  e n c o u r a g e s  an  i n t e r r u p t e d  s t r e t c h i n g  

s c h e d u l e  t o  accommodate t h e  n e e d s  o f  t h e  m o t h e r / c h i l d  team.  



P a r t  Two : Conc lud ing  Summary 

I f  w e  are t o  a s sume  a r e s p o n s i b l e  p o s i t i o n  i n  t h e  

a r e a  of h o l i s t i c  f i t n e s s ,  p a r t i c u l a r l y  i n  t h e  c a s e  o f  t h e  

p o s t n a t a l  e x p e r i e n c e ,  w e  c a n n o t  i g n o r e  t h e  o b v i o u s  l i n k  t h a t  

e x i s t s  be tween  a  w e l l - f u n c t i o n i n g  s e n s e  o f  "body" ( s o m a t i c  

p e r c e p t i o n  as d i c u s s e d  i n  C h a p t e r  Two, P a r t  One) a n d  proper 

e x e r c i s e  management.  One c a n n o t  e x i s t  w i t h o u t  t h e  o t h e r  o r  

w e  r i s k  t h e  f u r t h e r  a l i e n a t i o n  of  p e o p l e  f rom t h e i r  b o d i e s ,  

as were A l e x a n d e r ' s  o b s e r v a t i o n s .  The body a w a r e n e s s  e x p e r t s  

o f f e r  many i n s i g h t s  which may n o t  b e  i m m e d i a t e l y  s e e n  - a s  

a p p l i c a b l e  t o  f i t n e s s  t r a i n i n g  (much less t o  i n t e r p e r s o n a l  

r e l a t i o n s h i p s )  b u t  n e v e r t h e l e s s  do have  t h e i r  a p p l i c a t i o n .  

From F.M. A l e x a n d e r ,  w e  d e r i v e  t h e  i m p o r t a n t  c o n c e p t s  

of  i n h i b i t i o n ,  e n d - g a i n i n g  a n d  means-whereby. I n h i b i t i o n  

r e f e r s  t o  t h e  a c t i v a t i o n  o f  t h e  i d e o m o t o r  c e n t r e s  i n  t h e  

b r a i n  r a t h e r  t h a n  s i m p l y  r e l y i n g  upon h a b i t  to  i n i t i a t e  

movement. I n s t i n c t  ( i n  an o v e r l y  complex  w o r l d )  c a n  no  

l o n g e r  b e  t r u s t e d .  The b a s i c  p r i n c i p l e  b e h i n d  i n h i b i t i o n  

seems t o  b e  t h a t ,  r e g a r d l e s s  of  how w e  see o u r s e l v e s ,  w e  

e x i s t  as  i n t e l l e c t u a l  a n d  e m o t i o n a l  o r g a n i s m s .  I f  w e  i g n o r e  

t h e  e m o t i o n a l  s i d e ,  i t  w i l l  t e n d  t o  s u r f a c e  anyway i n  "wrong 

u s e  h a b i t u a l  a c t i o n " .  

"End-ga in ing"  i m p l i e s  a p r o d u c t  as opposed  t o  a  

p r o c e s s  o r i e n t e d  a p p r o a c h ;  a c o n c e n t r a t i o n  on  t h e  end  r e s u l t  



r a t h e r  t h a n  t h e  o n g o i n g  q u a l i t i e s  o f  a n  e x p e r i e n c e .  

A l e x a n d e r  a d v o c a t e d  a move away f rom an a n x i o u s  c o n c e n t r a t i o n  

on t h e  p r o d u c t  o f  t h e  e x p e r i e n c e  t o  a n  a w a r e n e s s  o f  what  t h e  

process o f  t h e  e x p e r i e n c e  means t o  t h e  i n d i v i d u a l .  

The "means-whereby" p r i n c i p l e  e c h o e s  t h e  p r o c e s s  

o r i e n t e d  i d e a s  of A l e x a n d e r .  P r e s e n t  e x p e r i e n c e  i s  n o t  

d e v a l u e d  fo r  t h e  s a k e  o f  some o b s c u r e  f u t u r e  g o a l .  I t  i s  

t h e s e  p r e s e n t  e x p e r i e n c e s  t h a t  a r e  i n f l u e n c i n g  a n d  s h a p i n g  

s e l f  image a n d  t h e  c r u c i a l  m o t h e r l c h i l d  bond which  i s  o f  

p r i m a l  i n f l u e n c e .  

The body a w a r e n e s s  e x e r c i s e s  o f  Moshe F e l d e n k r a i s  

a d d r e s s  t h e  p s y c h o p h y s i c a l  b a s i s  o f  s e l f  image.  R e c a l l i n g  

t h e  work o f  P a u l  Bach-y-Rita  ( C h a p t e r  Two, P a r t  O n e ) ,  - 

f u n d a m e n t a l  to  F e l d e n k r a i s '  work i s  a c o n v i c t i o n  t h a t  t h e  

b o d y ' s  s y s t e m s  are c a p a b l e  o f  " s p i l l i n g  o v e r "  i n t o  o n e  

a n o t h e r .  Changes  i n  t h e  p h y s i c a l  s y s t e m ,  f o r  e x a m p l e ,  w i l l  

h a v e  p a r a l l e l  e f f e c t s  on t h i n k i n g  a n d  f e e l i n g .  

F e l d e n k r a i s  c o n t e n d s ,  as d o e s  A l e x a n d e r ,  t h a t  o u r  

image o f  t h e  wor ld  i s  h i g h l y  d e p e n d e n t  upon o u r  p h y s i c a l  

r e l a t i o n s h i p  t o  it .  T h i s  p h y s i c a l  r e l a t i o n s h i p ,  as w e  have  

s e e n ,  t e n d s  t o  b e  s o c i a l l y  c o n s t r a i n e d ,  a t  b e s t  d i m i n i s h e d  

and  a t  worst m i s r e p r e s e n t e d  by t h e  q u a l i t y  o f  o u r  i n i t i a l  

i m p o r t a n t  r e l a t i o n s h i p s  a n d  by how s o m a t i c a l l y  unaware  w e  are  

f o r c e d  t o  become b y  v i r t u e  of t h e  w o r l d  i n  which w e  l i v e .  

F e l d e n k r a i s  s o u g h t  t o  t e a c h  p e o p l e  t o  go  beyond t h e  soc ia l  

r e s t r a i n t s  imposed upon t h e i r  p h y s i c a l  b o d i e s ,  a s  h e  

r e c o g n i z e d  t h a t  i s  t h r o u g h  o u r  b o d i e s  t h a t  w e  d e v e l o p  and  



m a i n t a i n  o u r  a w a r e n e s s  o f  v i t a l  l i f e  c o n c e p t s .  

A l e x a n d e r  Loewen viewed p e r s o n a l i t y  as a f u n c t i o n  o f  

t h e  body a n d  i t s  e n e r g e t i c  p r o c e s s e s ,  which  h e  d e f i n e d  as 

p r o d u c t i o n  ( r e s p i r a t i o n  and  m e t a b o l i s m )  and  d i s c h a r g e  

(movement) .  T h i n k i n g  a n d  f e e l i n g  bo th  h a v e  t h e i r  o r i g i n  i n  

e n e r g y  s t a t e s .  Much o f  Loewen ' s  work i s  c o n c e r n e d  w i t h  

h e l p i n g  h i s  p a t i e n t s  t o  r e - e s t a b l i s h  c o n t a c t  w i t h  t h e  lower 

p a r t s  of t h e  body t h a t  h a v e  been l o s t  a s  a r e s u l t  o f  

o v e r - i n t e l l  e c t u a l i z a t i o n  ( D e s c a r  tes ' mind/body d u a l i s m ) .  By 

h e l p i n g  t h e  p e r s o n  t o  "g round"  h i m s e l f ,  Loewen f e e l s  t h a t  t h e  

p a t i e n t  becomes more a w a r e  o f  h i s  " a n i m a l "  n a t u r e  ( i n c l u d i n g  

q u a l i t i e s  of g r a c e  and  r h y t h m ) .  

I t  i s  i n  a s t a t e  o f  stress t h a t  t h e  need  f o r  a 

g r o u n d e d ,  c o n s c i o u s  a p p r o a c h  t o  body a w a r e n e s s  becomes m o s t  

i m p o r t a n t  a n d  t h e  p e r i n a t a l  ( p r e n a t a l ,  d e l i v e r y  and  

p o s t n a t a l )  p e r i o d  c e r t a i n l y  r a n k s  a s  o n e  of t h e  most 

c h r o n i c a l l y  s t r e s s f u l  i n  a  woman's l i f e .  She  i s  f a c i n g  n o t  

o n l y  p h y s i o l o g i c a l  c h a n g e s ,  b u t  p s y c h o l o g i c a l  a n d  ro le  

c h a n g e s  a s  w e l l .  A n x i e t y  a n d  d e p r e s s i o n ,  two mood states 

which h a v e  been  shown t o  o f t e n  e x i s t  d u r i n g  t h e  p e r i n a t a l  

p e r i o d ,  h a v e  b e e n  shown t o  r e s p o n d  t o  a programme of 

t r e a t m e n t  t h a t  i n c l u d e s  e x e r c i s e .  P a r t i c i p a n t s  mus t  b e  a t  a 

l e v e l  o f  somatic a w a r e n e s s  s u f f i c i e n t  t o  i n s u r e  t h a t  t h e y  d o  

n o t  d o  t h e m s e l v e s  a n y  ha rm,  a n d  i t  must  b e  r e c o g n i z e d  t h a t  

t h e  a c t i v i t y  i t se l f  may b e  s a t i s f y i n g  any  o n e  o f  a number of 

n e e d s ,  p e r h a p s  t h e  l eas t  s i g n i f i c a n t  o f  which  may b e  h e a l t h  

a n d  f i t n e s s .  



In  I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e ,  t h e  c h i l d  o f t e n  acts  a s  a 

r e s i s t a n t  force d u r i n g  t h e  movements a n d  s o  a n  u n d e r s t a n d i n g  

of t h e  u n d e r l y i n g  p r i n c i p l e s  of w e i g h t  r e s i s t a n c e  e x e r c i s e  i s  

h e l p f u l .  C o u n t e r a c t i n g  t h e  b o d y ' s  n a t u r a l  t e n d e n c y  t o  f a l l  

f o r w a r d  are  t h e  a n t i g r a v i t y  m u s c l e s  ( f i g .  1,P. 111) which  

r e q u i r e  c a r e f u l  and  c o n s i s t e n t  c o n d i t i o n i n g  i n  o r d e r  t o  

f u n c t i o n  p r o p e r l y .  The f u n d a m e n t a l  p r i n c i p l e  o f  s t r e n g t h  

d e v e l o p m e n t  i s  o v e r l o a d ;  t h i s  i s  a work- induced p r o c e s s  and  

i s o t o n i c  e x e r c i s e ,  where  t h e  m u s c l e  s h o r t e n s  ( c o n c e n t r i c )  a n d  

l e n g t h e n s  ( e c c e n t r i c )  a g a i n s t  a l o a d ,  a p p e a r s  t o  b e  t h e  most 

e f f e c t i v e  t y p e  o f  work f o r  t h i s  p u r p o s e ,  when t h e  e x e r c i s e  is 

p e r f o r m e d  w i t h o u t  t h e  a i d  o f  a  m a c h i n e  ( i s o k i n e t i c ) .  

I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e  i s  a movement s y s t e m  which i s  a l so  a n  

e f f e c t i v e  s t r e t c h i n g  e x p e r i e n c e .  The i m p o r t a n t  s t r e t c h i n g  

p r i n c i p l e  i s  t o  p l a c e  a  g r a d u a l  demand on t h e  m u s c l e  s o  a s  t o  

a v o i d  t h e  p o s s i b i l i t y  of t i s s u e  damage. A s t r e t c h i n g  

s c h e d u l e  t h a t  t a k e s  p l a c e  s e v e r a l  t i m e s  d u r i n g  t h e  day  ( a s  

opposed  t o  a c o n c e n t r a t e d  t i m e  s p a n )  i s  m o s t  e f f e c t i v e .  

I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e  e a s i l y  accommodates  t h i s  i n t e r r u p t e d  

s c h e d u l e .  I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e  i s  i n  f a c t  a  t y p e  of 

" p r o g r e s s i v e  r e s i s t a n c e  e x e r c i s e "  whe re  t h e  i n d i v i d u a l  

d e t e r m i n e s  f o r  h e r s e l f  how many r e p e t i t i o n s  of e a c h  e x e r c i s e  

s h e  c a n  c o m f o r t a b l y  pe r fo rm.  T h i s  d e t e r m i n a t i o n  i s  made 

t o g e t h e r  w i t h  t h e  c h i l d  a n d  t h u s  ac t s  t o  s t r e n g t h e n  t h e  

e x i s t i n g  bond .  I n  k e e p i n g  w i t h  t h e  p h i l o s o p h y  o f  p r o g r e s s i v e  

r e s i s t a n c e  e x e r c i s e ,  a s  t h e  i n f a n t  g rows ,  t h e  m o t h e r ' s  

a b i l i t y  t o  w i t h s t a n d  a more i n t e n s e  f o r c e  a l so  i n c r e a s e s  a s  a 



r e s u l t  o f  t r a i n i n g .  The n e x t  c h a p t e r  o u t l i n e s  t h e  t h e o r y  a n d  

t e c h n i q u e  o f  I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e s .  The e x e r c i s e s  are  

s t r u c t u r e d  n o t  o n l y  w i t h  a v iew t o  t h e  t e c h n i q u e s  of  p r o p e r  

e x e r c i s e  management d i s c u s s e d  h e r e ,  b u t  a l s o  w i t h  t h e  

i m p o r t a n t  p r i n c i p l e s  of body a w a r e n e s s  i n  mind. 



P a r t  T h r e e  : 

I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e :  Theory  a n d  P u r p o s e  

I t  i s  d i f f i c u l t  t o  d i s p u t e  t h e  i d e a  t h a t  a n y  p o s i t i v e  

t i m e  s p e n t  w i t h  a mothe r  or  o t h e r  c a r i n g  s i g n i f i c a n t  a d u l t  

w i l l  h ave  b e n e f i c i a l  c o n s e q u e n c e s  f o r  t h e  i n f a n t  or  c h i l d .  

The v a l u e  o f  e y e  c o n t a c t  a n d  k i n e s t h e t i c  s t i m u l a t i o n  a l o n e  

w i l l  make t h e  e x p e r i e n c e  a w o r t h w h i l e  o n e  f o r  b o t h  p e o p l e  

i n v o l v e d .  I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e  t a k e s  t h e  b a s i c  p l a y  

i n t e r a c t i o n s  t h a t  o c c u r  many times d a i l y  between t h e  m o t h e r  

a n d  t h e  c h i l d  a n d  e x p a n d s  t h e  e x p e r i e n c e  t o  t h e  p o i n t  -where 

i t  becomes even  more v a l u a b l e  by  i n c o r p o r a t i n g  s e v e r a l  n e e d s  

i n  t o  t h e  p r o c e s s .  T h i s  c h a p t e r  i n t r o d u c e s  t h e  I n t e r a c t i v e  

E x e r c i s e  c o n c e p t  i n  t h e  l i g h t  o f  t h e  p r e v i o u s  r e s e a r c h  a n d  

r e v i e w s  t h e  r e s u l t s  o f  a p i l o t  programme c o n d u c t e d  f o r  t h e  

t h e s i s  i n  t h e  s p r i n g  o f  1983. The a c t u a l  e x e r c i s e s  a re  

appended  t o  t h e  main t e x t  (Appendix V I I ) .  

I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e  h a s  f i v e  main g o a l s  which  

combine t o  make t h e  e x p e r i e n c e  a r i c h  and r e w a r d i n g  o n e  f o r  

b o t h  t h e  m o t h e r  a n d  t h e  c h i l d .  The f i r s t  o f  t h e s e  i s  

k i n e s t h e t i c  s t i m u l a t i o n .  Much r e s e a r c h  h a s  been  done  

c o n c e r n i n g  t h e  v a l u e  o f  t o u c h i n g  n o t  o n l y  i n  communica t ion  

b u t  a l s o  i n  i n f a n t  deve lopmen t .  B a b i e s  who a r e  b o r n  

p r e m a t u r e l y  w i l l  g a i n  we igh t  much more q u i c k l y  ( a  s i g n  o f  



t h r i v i n g )  i f  t h e y  are h a n d l e d  on a  r e g u l a r  b a s i s .  The s k i n  

i s ,  i n  r e a l i t y ,  o n e  l a r g e  o r g a n  which r e q u i r e s  c o n t i n u a l  

s t i m u l a t i o n  i f  i t  i s  t o  f u n c t i o n  p r o p e r l y  a s  a  f i l t e r  f o r  

m e s s a g e s  f  rom t h e  o u t s i d e  w o r l d .  I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e  

p r o v i d e s  a v e h i c l e  t h r o u g h  which  a  mo the r  p r o v i d e s  t h a t  

s t i m u l a t i o n  i n  a way t h a t  i s  n o t  o n l y  m u t u a l l y  r e w a r d i n g  b u t  

p e r s o n a l l y  g r a t i f y i n g  a s  w e l l .  

S e c o n d l y ,  by v i r t u e  o f  t h e  n a t u r e  o f  t h e  e x e r c i s e s ,  

t h e  b a b y ' s  v e s t i b u l a r  o r  c o o r d i n a t i o n  s y s t e m  i s  s t i m u l a t e d .  

O r i e n t a t i o n  i n  s p a c e  i s  a v i t a l  f u n c t i o n  f o r  a n y  l i v i n g  

o r g a n i s m  a n d  i s  p a r t i c u l a r l y  p r o b l e m m a t i c  f o r  humans,  as w e  

n o r m a l l y  m a i n t a i n  a p e c u l i a r  v e r t i c a l  a l i g n m e n t  t h a t  i s  q u i t e  

d i s t i n c t  f r o m  a l l  o t h e r  mammals. S p a t i a l  o r i e n t a t i o n  i s  one  

o f  t h e  many f o r m i d a b l e  t a s k s  t h a t  t h e  baby must u n d e r t a k e  

sometime d u r i n g  t h e  f i r s t  e i g h t e e n  months of l i f e .  Ver t ical  

b i p e d a l  p o s t u r e  c a n n o t  be  a c c o m p l i s h e d  u n l e s s  t h e  v e s t i b u l a r  

s y s t e m ,  p a r t i c u l a r l y  t h e  b a l a n c e  c e n t r e  o f  t h e  i n n e r  ea r ,  is  

o p t i m a l l y  f u n c t i o n a l .  Our  b o d i e s  are a c t u a l l y  c o n s t a n t l y  

s h i f t i n g  and  k e p t  v e r t i c a l  t h r o u g h  t h e  a c t i o n  o f  t h e  

a n t i g r a v i t y  m u s c l e s  ( C h a p t e r  One ,  P a r t  Two). These  m u s c l e s  

a r e  so e f f e c t i v e  t h a t  g r a v i t y  i s ,  f o r  t h e  most p a r t ,  n o t  e v e n  

w i t h i n  o u r  c o n s c i o u s  a w a r e n e s s .  

A l l  p e r c e p t i o n  a n d  s e n s a t i o n  t a k e  p l a c e  a g a i n s t  a 

background o f  m u s c u l a r  a c t i v i t y  ( s e e  F e l d e n k r a i s ,  C h a p t e r  

One, P a r t  Two). The v e s t i b u l a r  sys t em h a s  t h e  c h i e f  

c o o r d i n a t i n g  f u n c t i o n  among a l l  o t h e r  s y s t e m s  i n  t h e  body;  



o r g a n i z i n g  a l l  s e n s o r y  a p p a r a t u s  t h a t  i n f l u e n c e  m u s c u l a r '  t o n e  

and  a t t i t u d e s .  D e v e l o p i n g  an  a w a r e n e s s  o f  t h e  a t t i t u d e  and 

o r i e n t a t i o n  of t h e  body i s  a c r u c i a l  a n d  o f t e n  i g n o r e d  a s p e c t  

o f  i n f a n t  d e v e l o p m e n t .  I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e  p r o v i d e s  many 

o p p o r t u n i t i e s  f o r  i n f a n t s  t o  e x p e r i e n c e  t h e i r  b o d i e s  i n  a 

d i f f e r e n t  r e l a t i o n s h i p  t o  s p a c e ,  t h u s  d e v e l o p i n g  t h e i r  s e n s e s  

of  c o o r d i n a t i o n  and  c o n t r o l  . 
The m o t h e r  b e n e f i t s  p e r s o n a l l y  f rom t h e  I n t e r a c t i v e  

E x e r c i s e  programme b e c a u s e  t h e  e x e r c i s e s  a d d r e s s  n o t  o n l y  

p a r t i c u l a r  f i t n e s s  c o n c e r n s ,  b u t  a l s o  t h o s e  r e l a t e d  

s p e c i f i c a l l y  t o  t h e  r e h a b i l i t a t i o n  o f  t h e  o v e r e x t e n d e d  

abdomina l  a n d  weakened lower  b a c k  m u s c l e s  o f  t h e  p o s t n a t a l  

c o n d i t i o n .  T h e r e  are two p a r t i c u l a r  c o n c e r n s  t h a t  s h o u l d  be 

men t ioned  i n  t h i s  c o n t e x t  a s  t h e y  a re  n o t  a d d r e s s e d  

s p e c i f i c a l l y  i n  t h e  a c t u a l  e x e r c i s e  t e x t .  The f i r s t  c o n c e r n s  

a series o f  e x e r c i s e s  known g e n e r a l l y  a s  " k e g e l s "  which  

i n v o l v e  t h e  s t r e n g t h e n i n g  of  t h e  p e l v i c  f l o o r .  These  

e x e r c i s e s  are  n o t  i n c l u d e d  i n  t h e  main  t e x t  a s  t h e y  a re  

p r i m a r i l y  f o r  t h e  p r e n a t a l  m o t h e r ,  b u t  t h e y  c a n  and  s h o u l d  b e  

c o n t i n u e d  f o l l o w i n g  d e l i v e r y  ( s e e  Appendix IV ) . 
The s e c o n d  c o n c e r n  which i s  i m p o r t a n t  when p l a n n i n g  a  

program o f  e x e r c i s e  f o r  new m o t h e r s  i s  t h e  p o s s i b i l i t y  o f  

d i a s t a s i s  r e c t i ,  a c o n d i t i o n  which was men t ioned  i n  t h e  

p r e c e d i n g  c h a p t e r .  Shou ld  s e p a r a t i o n  o f  t h e  abdomina l  musc le  

o c c u r  as a r e s u l t  of  p regnancy  a n d / o r  d e l i v e r y ,  m o d i f i c a t i o n s  

of a b d o m i n a l  e x e r c i s e s  are n e c e s s a r y  u n t i l  t h e  c o n d i t i o n  h a s  



been  g i v e n  s u f f i c i e n t  t i m e  t o  correct i t s e l f .  ( S e e  Apperidix 

I V >  

The f o u r t h  g o a l  o f  I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e  i s  t o  p r o v i d e  

r e l a x e d  i n t e r a c t i v e .  " p l a y "  t i m e  f o r  b o t h  t h e  mo the r  and t h e  

c h i l d .  I m p l i c i t  i n  t h e s e  p l a y  e x p e r i e n c e s  are o p p o r t u n i t i e s  

f o r  t h e  baby t o  a c q u i r e  t h e  k i n d s  of  knowledge r e f e r r e d  t o  by 

S t e r n  i n  C h a p t e r  F o u r  o f  P a r t  One. I n  a d d i t i o n ,  m o t h e r s  a r e  

e n c o u r a g e d  t o  t a l k  t o  t h e i r  b a b i e s  w i t h  a s  much a p p r o p r i a t e  

v o c a b u l a r y  a s  t h e y  f e e l  c o m f o r t a b l e  w i t h ;  t h e  baby c a n n o t  

a r t i c u l a t e  t h e  words  b u t  d o e s  b e g i n  t o  d e v e l o p  a s e n s e  of 

t h e i r  m e a n i n g .  T h i s  i s  e s p e c i a l l y  t r u e  when t h e  p h y s i c a l  

a c t i o n  a c c o m p a n i e s  t h e  word ( e . g . ,  "You are g o i n g  - UP now!" 

A l s o ,  t a l k i n g  or  s i n g i n g  t o  t h e  baby ac t s  a s  a " s a f e t y  v a l v e "  

f o r  t h e  m o t h e r ;  s h e  c a n n o t  o v e r e x t e n d  h e r s e l f  i f  s h e  i s  s t i l l  

a b l e  t o  communica te .  

The f i f t h  a n d  f i n a l  g o a l  of I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e  i s  

o n e  t h a t  i s  a d d r e s s e d  by c o n v e n t i o n a l  i n f a n t  s t i m u l a t i o n  o r  

"baby  gym" programmes;  t h e  a c t u a l  p h y s i c a l  deve lopmen t  and  

m u s c u l a r  t r a i n i n g  o f  t h e  baby .  Many o f  t h e  e x e r c i s e s  are 

s t r u c t u r e d  i n  s u c h  a way as  t o  p r o v i d e  e i t h e r  a s t r e t c h i n g  o r  

s t r e n g t h e n i n g  o p p o r t u n i t y  f o r  t h e  baby a t  t h e  same t i m e  as 

p r o v i d i n g  i t  f o r  t h e  m o t h e r .  

I t  i s  i m p o r t a n t  t h a t  t h e  e x e r c i s e s  be done  e i t h e r  i n  
f 

a small  g r o u p  o r  w i t h  j u s t  t h e  m o t h e r  a n d  c h i l d  a l o n e .  L a r g e  

g r o u p s  c a n  p r o v e  t o o  d i s t r a c t i n g ,  a s  w a s  t h e  case i n  t h e  

p i l o t  s t u d y ,  wh ich  w i l l  be d i s c u s s e d  l a te r  i n  t h i s  c h a p t e r .  



The c h i l d  w i l l  t a k e  some t i m e  t o  become f a m i l i a r  w i t h  t h e  

movements and  d i f f e r e n t  s p a t i a l  a n d  body o r i e n t a t i o n s  and  a  

minimum o f  d i s t r a c t i o n  w i l l  f a c i l i t a t e  t h i s  p r o c e s s .  I t  

s h o u l d  be o b v i o u s  t h a t  t h e  baby  w i l l  n o t  a l w a y s  f e e l  l i k e  

c o o p e r a t i n g  i n  t h e  e x e r c i s e s ,  a n y  more t h a n  t h e  mo the r  w i l l  

a l w a y s  f e e l  l i k e  e x e r c i s i n g .  I f  t h i s  i s  t h e  case,  l e a v e  i t  

a l o n e  and  t r y  a g a i n  a n o t h e r  t i m e ;  i n  no way s h o u l d  t h e  

i n t e r a c t i o n  t i m e  become a s t r u g g l e  o f  w i l l s .  I t  s h o u l d  b e  

s t r e s s e d  t h a t  I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e  i s  i n  no way i n t e n d e d  t o  

r e p l a c e  a c o n v e n t i o n a l  e x e r c i s e  programme; t h e  c a r d i o v a s c u l a r  

t r a i n i n g  i n  t h e  programme,  f o r  e x a m p l e ,  i s  min ima l  and w i l l  

h a v e  t o  b e  s u p p l e m e n t e d .  We h a d  some s u c c e s s  i n  t h e  p i l o t  

s t u d y  i n  t h i s  by  p l a c i n g  t h e  b a b i e s  o n  m a t s  i n  t h e  c e n t r e  o f  

t h e  room w h i l e  t h e  m o t h e r s  had  t h e i r  c a r d i o v a s c u l a r  w o r k o u t .  

However,  t h i s  was n o t  a l w a y s  p o s s i b l e  and c e r t a i n l y  o t h e r  

avenues  of e x e r c i s e  p a r t i c i p a t i o n  s h o u l d  n o t  b e  o v e r l o o k e d .  

The e x e r c i s e s  s h o u l d  b e  d o n e  i n  a room t h a t  i s  w a r m  

a n d  c o m f o r t a b l e  and  as  close t o  t h e  home a t m o s p h e r e  as 

p o s s i b l e  so  t h a t  t h e  c h i l d  w i l l  b e  m i n i m a l l y  d i s t r a c t e d .  

C l o t h i n g  f o r  b o t h  t h e  m o t h e r  and  t h e  baby s h o u l d  be loose and  

c o m f o r t a b l e  and  e a s i l y  removed i n  t h e  e v e n t  of o v e r h e a t i n g .  

A p i e c e  o f  d o w e l l i n g  a p p r o x i m a t e l y  a s  l o n g  as t h e  w i d t h  o f  

t h e  m o t h e r ' s  s h o u l d e r s  i s  r e q u i r e d ,  a s  w e l l  a s  a small v i a l  

o f  v e g e t a b l e  o i l  f o r  baby  massage .  F o r  a young c h i l d ,  a 

" s n u g g l y " ,  o r  s imi l a r  s e c u r i n g  d e v i c e  w i l l  b e  n e c e s s a r y  a n d ,  

f o r  a n  o l d e r  c h i l d  ( c a p a b l e  o f  s i t t i n g  and  b a l a n c i n g )  a l o n g  



s c a r f  o r  b e l t  c a n  b e  u s e d  ( f o r  h a n g i n g  o n ) .  

Music  i s  an  e s s e n t i a l  p a r t  of  t h e  e x p e r i e n c e  f o r  

s e v e r a l  r e a s o n s .  F o r  t h e  m o t h e r ,  mus ic  p r o v i d e s  a  r e l a x i n g  

a n d / o r  s t i m u l a t i n g  b a c k g r o u n d  and  makes t h e  a c t u a l  e x e r c i s e  

p e r f o r m a n c e  more e n j o y a b l e .  The c h i l d  h e a r s  t h e  mus ic  and 

b e g i n s  t o  d e v e l o p  a r u d i m e n t a r y  c o n c e p t  o f  rhy thm as a r e s u l t  

o f  t h e  mus ic  and  r e s p o n d i n g  t o  t h e  movements o f  t h e  mo the r .  

The m u s i c  n e e d  n o t  b e  s p e c i a l l y  a r r a n g e d ,  a l t h o u g h  some c a r e  

t a k e n  i n  s e l e c t i o n  w i l l  u n d o u b t e d l y  i n t e n s i f y  t h e  e x p e r i e n c e .  

A l t e r n a t i v e l y ,  t u r n  o n  a f a v o u r i t e  r e c o r d  o r  even  t h e  r a d i o  

and move a c c o r d i n g  t o  t h e  b e a t .  I t  i s  p r o b a b l y  b e s t  t o  d o  

t h e s e  e x e r c i s e s  a l i t t l e  a t  a t i m e ,  when t i m e ,  e n e r g y  a n d  

e n t h u s i a s m  c a n  b e  c o o r d i n a t e d .  The programme s h o u l d  n e v e r  

r e p l a c e  c o n v e n t i o n a l  e x e r c i s e ,  b u t  s h o u l d  be a t i m e  o f  w a r m  

and p s y c h o l o g i c a l l y ,  a s  w e l l  a s  p h y s i o l o g i c a l l y ,  h e a l t h f u l  

i n t e r a c t i v e  t i m e  be tween  t h e  mo the r  and  t h e  baby.  

P i l o t  S t u d y :  F e b r u a r y  8 - March 1 0 ,  1 9 8 3 ,  D e l t a  L e i s u r e  
S e r v i c e s ,  Tsawwassen , ~ B. C.  

T o  e x p l o r e  t h e  p r a c t i c a l  a p p l i c a t i o n  o f  t h e  programme 

and  t o  r e f i n e  i t s  e l e m e n t s ,  a p i l o t  programme was c o n d u c t e d  

w i t h  t h e  c o o p e r a t i o n  of t h e  D e l t a  L e i s u r e  S e r v i c e s  

Depa r tmen t .  The p i l o t  had  i t s  s u c c e s s e s  and i t s  f a i l u r e s ,  

b u t  d i d  p r o v i d e  a n  o p p o r t u n i t y  t o  test  t h e  i d e a s  i n  t h e  f i e l d  

and  t h e r e f o r e  a c c o m p l i s h e d  i t s  m a j o r  o b j e c t i v e .  I t  w a s  

a d v e r t i s e d  t h r o u g h  t h e  J a n u a r y  programme b r o c h u r e  wh ich  i s  
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d e l i v e r e d  t o  e v e r y  home i n  t h e  a r e a  and  a t o t a l  o f  e i g h t e e n  

m o t h e r l c h i l d  " t e ams"  r e s p o n d e d .  The programme r a n  twice a  

week (Tuesday  a n d  T h u r s d a y )  i n  t h e  morn ing  f o r  45 m i n u t e s .  

O r i g i n a l l y ,  t h e  programme was s e t  up t o  work w i t h  two 

d i s t i n c t  a g e  g r o u p s  ; b i r t h  t o  e i g h t e e n  mon ths  and  e i g h t e e n  

months  t o  t h r e e  y e a r s .  However,  t h e  s e c o n d  a g e  c a t e g o r y  w a s  

d r o p p e d  d u e  t o  l a c k  o f  r e s p o n s e ;  i t  seemed t h a t  t h e  r e a l  n e e d  

f o r  t h i s  programme was f o r  m o t h e r s  of c h i l d r e n  who are i n  t h e  

younger  a g e  g r o u p .  The programme w a s  o f f e r e d  f r e e  o f  c h a r g e ,  

a f a c t o r  which c o n t r i b u t e d  t o  a n  u n u s u a l l y  h i g h  t u r n o v e r  

r a t e ,  a s  some teams d i d  d r o p  o u t  and  were r e p l a c e d .  The 

f a c i l i t y  i t s e l f  p r o v e d  u n s a t i s f a c t o r y ;  i t  would seem t h a t  t h e  
- 

programme would b e  most s u c c e S s f u 1  i n  a  home a t m o s p h e r e  o r  as  

.- c l o s e  an  a p p r o x i m a t i o n  a s  p o s s i b l e .  

U n d e r s t a n d a b l y ,  t h e  a t m o s p h e r e  was q u i t e  c h a o t i c  a t  

f i r s t ,  as b a b i e s  and m o t h e r s  accommodated t o  t h e i r  new 

s u r r o u n d i n g s  and  t h e  m o t h e r s  l e a r n e d  t h e  t e c h n i q u e s  and  t r i e d  

t o  p a s s  them on  t o  t h e i r  b a b i e s .  However,  t h e  b a b i e s  l e a r n e d  

q u i t e  q u i c k l y  a n d ,  w i t h i n  t h r e e  weeks ,  were e a g e r l y  

a n t i c i p a t i n g  t h e  e x p e r i e n c e  and e v e n  had f  a v o u r i  te  e x e r c i s e s  

a t  which  t h e y  e x c e l l e d .  G e t t i n g  t o  t h e  f a c i l i t y  p r o v e d  

I somewhat o f  a p rob lem f o r  some m o t h e r s ,  a f a c t  which  t e n d s  t o  L 

F 

b r e i n f o r c e  t h e  i d e a  o f  t h i s  programme a s  an in-home 
1 

! 
P 
5 e x p e r i e n c e .  The e x e r c i s e s  t h e m s e l v e s  were r e f i n e d  and  added  

t o  c o n s i d e r a b l y ,  b o t h  by w a t c h i n g  them b e i n g  p e r f o r m e d  by t h e  

m o t h e r s  and by r e c e i v i n g  v e r b a l  i n p u t  f rom t h e  m o t h e r s  a s  t o  



new i d e a s .  

I t  w a s  n o t  t h e  i n t e n t i o n  o f  t h e  p i l o t  t o  p r o v e  o r  

d i s p r o v e  t h e  v a l u e  o f  t h e  e x e r c i s e s ,  b u t  t o  f i e l d  t e s t  t h e  

i d e a s .  A s  t h e  t h e s i s  i t s e l f  i s  p r e s e n t e d  i n  t h e  s p i r i t  o f  

i n q u i r y ,  n o  h a r d  d a t a  n e e d  b e  drawn from t h i s  p i l o t  s t u d y .  

The f o l l o w i n g  o b j e c t i v e s  were m e t :  

I n t e r a c t i o n  w i t h  t h e  m o t h e r s  p r o v i d e d  new i d e a s  f o r  

e x e r c i s e  v a r i a t i o n s  t h a t  c o u l d  i n c l u d e  t h e  b a b i e s .  

P r a c t i c a l  p r o b l e m s  were m e t  and d e a l t  w i t h  ( e  .g. , 

t h e  r e a l i z a t i o n  of  t h e  n e e d  f o r  a warm and  homel ike  

a t m o s p h e r e  a n d  t h e  need  f o r  a  v e r y  s m a l l  g r o u p  o f  

p a r t i c i p a n t s ) .  

I t  w a s  r e a l i z e d  t h a t ,  a l t h o u g h  t h e  b a b i e s  r e sponded  

p o s i t i v e l y  t o  t h e  t y p e s  of e x e r c i s e  p r e s e n t e d ,  s u c h  

p o s i t i v e  r e s p o n s e  d i d  t a k e  a w h i l e  as  t h e  b a b i e s  

needed  " t r a i n i n g "  a s  much as d i d  t h e  m o t h e r s .  

P u r e l y  m o n e t a r y  c o n s i d e r a t i o n s  a s i d e ,  some c h a r g e  

must  b e  a s s o c i a t e d  w i t h  t h e  programme t o  e n c o u r a g e  

l o n g  t e r m  commitment.  

A s  t h e  p i l o t  programme p r o g r e s s e d ,  t h e  en joyment  of 

b o t h  m o t h e r s  and  b a b i e s  w h i l e  p e r f o r m i n g  t h e  

e x e r c i s e s  became o b v i o u s .  Even among t h o s e  mo the r s  

who, f o r  a v a r i e t y  o f  r e a s o n s ,  d ropped  o u t  of  t h e  

programme a l o n g  t h e  way, s u b s e q u e n t  c o n v e r s a i o n s  

r e v e a l e d  p o s i t i v e  f e e l i n g s  a b o u t  t h e  p h i l o s o p h y  

b e h i n d  t h e  e x p e r i e n c e .  



The I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e  Movement Sys t em 

I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e  i s  an  u n u s u a l  e x e r c i s e  s y s t e m  

i n  t h a t  i t  i s  n o t  i n t e n d e d  t o  a c c o m p l i s h  many o f  t h e  g o a l s  o f  

a  c o n v e n t i o n a l  e x e r c i s e  programme and y e t ,  i n  many ways,  

a c c o m p l i s h e s  s o  much more ( a s  o u t l i n e d  a t  t h e  b e g i n n i n g  o f  

t h i s  c h a p t e r ) .  The e x e r c i s e s  and  movement e x p e r i e n c e s  a r e  

chosen  n o t  o n l y  w i t h  a view t o  t h e i r  p h y s i c a l  b e n e f i t s ,  b u t  

t h e i r  p s y c h o s o c i a l  b e n e f i t s  a s  w e l l .  A l l  t h e  e x e r c i s e s  

p r o v i d e  an o p p o r t u n i t y  f o r  i n c r e a s e d  w a r m  i n t e r a c t i o n s  

be tween  t h e  mo the r  and  t h e  c h i l d .  

E s s e n t i a l  t o  t h e  programme i s  a h i g h  f r e q u e n c y  o f  

o p p o r t u n i t i e s  f o r  communica t ion ,  e i t h e r  t h r o u g h  d i r e c t  

v e r b a l i z i n g  a n d  s i n g i n g  (wh ich  a l s o  p r o v i d e  o p p p o r t u n i t i e s  

f o r  l a n g u a g e  deve lopmen t )  or t h r o u g h  e y e  c o n t a c t  and o t h e r  

f o r m s  o f  n o n v e r b a l  communicat ion ( e . g . ,  t o u c h  and  massage ) .  

A l t h o u g h  a l l  t h e  e x e r c i s e s  p r o v i d e  t h e s e  o p p o r t u n i t i e s ,  

e x e r c i s e s  wh ich  are  p a r t i c u l a r l y  e f f e c t i v e  v e r b a l i z i n g  

e x p e r i e n c e s  i n c l u d e :  

A-2 - The S q u a t  Walk 

B-2 - The Crab Walk 

C-2 - The Hip  Walk 

C-3 - The Hip Hock 

D-4 - S i t - u p s  /push-ups 

D-5 - The S p i n e  L i f t -  



P a r t i c u l a r l y  e n  j o y a b l e  n o n v e r b a l  e x p e r i e n c e s  i n c l u d e  : 

C-1 - Rock and  R o l l s  

D - 1  - Back F l a t t e n e r  

D-6 - C i r c u s  T r i c k s  

D-12 - Baby R e l a x a t i o n  

D - 1 3  - P r o g r e s s i v e  R e l a x a t i o n .  

Body a w a r e n e s s  o r  somatic p e r c e p t i o n  i s  a l so  an  

i n t e g r a l  p a r t  o f  t h e  programme. E x e r c i s e s  D-1  (The Back 

F l a t t e n e r )  a n d  D-3 (The P e l v i c  C l o c k )  a r e  d i r e c t  a d a p t a t i o n s  

of F e l d e n k r a i s  e x e r c i s e s  d e s i g n e d  t o  b r i n g  t h e  new mothe r  

i n t o  a closer a w a r e n e s s  o f  h e r  p e l v i c  a r e a  and  t h e r e b y  b r i n g  

i t  b a c k  u n d e r  h e r  own c o n t r o l .  

F i n a l l y ,  r hy thm and  s p a t i a l  o r i e n t a t i o n  c o n c e p t s  are 

a n  i m p o r t a n t  e l e m e n t  o f  t h e  I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e  Movement 

Sys t em.  While  most of  t h e  e x e r c i s e s  a d d r e s s  t h e s e  c o n c e r n s  

t o  some e x t e n t ,  some p a r t i c u l a r l y  good e x a m p l e s  i n c l u d e :  

A - 4  - Weight L i f t i n g  

A - 5  - Weight  L i f t i n g  ( w i t h  d o w e l s )  

A-6 - H i p  C i r c l i n g / P e l v i c  T h r u s t s  

A-7  - Dancing  

i 
! 

B-5 - The  S l i d e  
i 

C-1 - Rock and  R o l l s  

C-9 - K o w  Your Boat  

C-10 - T i p  Your Boat  

D-2 - D i a g o n a l  Roll-Ups/Arm Raises 



D-5 - S p i n e  L i f t  

D-6 - C i r c u s  T r i c k s  

I n  summary, . t h e  I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e  Movement 

Programme i s  an h o l i s t i c a l l y  o r i e n t e d  movement s y s t e m  b a s e d  

upon b o t h  p h y s i c a l  and p s y c h o s o c i a l  components .  T h e  

f u n d a m e n t a l  c o n v i c t i o n  o f  t h e  programme i s  t h a t  t h e  

m o t h e r l c h i l d  bond ,  i f  p r o p e r l y  d e v e l o p e d  and g i v e n  e v e r y  

o p p o r t u n i t y  f o r  g r o w t h ,  c a n  ac t  t o  e n h a n c e  t h e  s e l f  image and  

communicatory a b i l i t i e s  of b o t h  mother  and c h i l d .  

Appendix V I  o u t l i n e s  i n  d e t a i l  t h e  a c t u a l  - 

I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e s .  A t  t h e  b e g i n n i n g  of e a c h  e x e r c i s e ,  

P t h e  r e l a t i o n a l  a n d  p h y s i c a l  b e n e f i t s  o f  t h e  e x e r c i s e s  t o  b o t h  
- 

t h e  mother  a n d  t h e  c h i l d  are p r o f i l e d .  A d e s c r i p t i o n  o f  t h e  

t e c h n i q u e  f o l l o w s  a n d  d r a w i n g s  p r o v i d e  a v i s u a l  i l l u s t r a t i o n .  

A l though  a v i d e o t a p e  was d o n e  w i t h  some s u c c e s s ,  i t  was f o u n d  

t h a t  b a b i e s  c o u l d  n o t  be  r e l i e d  upon t o  r ema in  i n v o l v e d  i n  

t h e  programme l o n g  enough to  i l l u s t r a t e  c o m p l e t e l y  a l l  i t s  

components .  Such s u s t a i n e d  i n v o l v e m e n t  was n o t  o n l y  u n f a i r ,  

b u t  a g a i n s t  t h e  p r i n c i p l e s  o f  t h e  i n t e r a c t i v e  e x e r c i s e  

programme. P r e c e d i n g  t h e  e x e r c i s e s ,  t h e  f o u r  b a s i c  o r i e n t i n g  

p o s i t i o n s  are e x p l a i n e d  a n d  s h o u l d  be t h o r o u g h l y  u n d e r s t o o d  

b e f o r e  p r o c e e d i n g  as correct e x e r c i s e  t e c h n i q u e  i s  d e p e n d e n t  

upon t h e  p r o p e r  p e r f o r m a n c e  of t h e s e  p o s i t i o n s .  The 

r e p e t i t i o n s  s u g g e s t e d  are  i n t e n d e d  as a  g u i d e  o n l y ;  d o  more 



or  less  a c c o r d i n g  t o  a b i l i t y ,  t i m e ,  e n e r g y  and e n t h u s i a s m .  

A t  no p o i n t  s h o u l d  t h e  e x e r c i s e s  be  c a r r i e d  o n  t o  t h e  p o i n t  

of p h y s i c a l  o r  p s y c h o l o g i c a l  e x h a u s t i o n  o r  i r r i t a b i l i t y  . 



C o n c l u s i o n  

T h i s  t h e s i s  h a s  u n i t e d  s e v e r a l  f i e l d s  o f  i n t e r e s t  

t h a t  would seem,  a t  first g l a n c e ,  t o  be u n r e l a t e d .  I t s  

p r i m a r y  p u r p o s e  h a s  b e e n  t o  a d v a n c e  a  t h e o r y  o f  t h e  

m o t h e r l c h i l d  bond a s  p s y c h o p h y s i c a l  i n  n a t u r e  and a p r i m a r y  

d e t e r m i n a n t  o f  a c h i l d ' s  s e l f  image and  f u t u r e  communica tory  

a b i l i t y .  

P a r t  One h a s  examined  t h e  p s y c h o s o c i a l  b a s e s  o f  s e l f  

image ,  p r egnancy  and  t h e  m o t h e r / c h i l d  bond. The i n t e g r a t i v e  

theme o f  P a r t  One was t o  e s t a b l i s h  a l l  t h r e e  o f  t h e s e  

e x p e r i e n c e s  w i t h i n  a s e n s o r y  ( b i o l o g i c a l j  and i n t e r a c t i v e  

( s o c i a l )  f ramework .  P a r t  Two e x a m i n e s  body a w a r e n e s s  

t h e r a p i e s  and c o n v e n t i o n a l  e x e r c i s e  t e c h n i q u e .  The body 

a w a r e n e s s  t h e r a p i e s  ( A l e x a n d e r ,  F e l d e n k r a i s  and  Loewen) are  

s p e c i f i c a l l y  c o n c e r n e d  w i t h  t h e  p h y s i c a l  b a s i s  o f  s e l f  image 

and  t h e  r e i n t e g r a t i o n  o f  body a n d  mind p r o c e s s e s .  C h a p t e r  

S i x  o n  C o n v e n t i o n a l  E x e r c i s e  T e c h n i q u e  c o n c e n t r a t e s  o n  

p r i n c i p l e s  o f  e f f e c t i v e  s t r e t c h i n g  and  s t r e n g t h e n i n g  which  

a r e  t h e  parame ters o f  t h e  I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e  e x p e r i e n c e .  

F i n a l l y ,  t h e  g o a l s  o f  t h e  I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e  

Programme are o u t l i n e d ,  t h e  programme i t s e l f  i s  i n t r o d u c e d ,  

and  t h e  p i l o t  programme r e s u l t s  a r e  r e p o r t e d .  

R e f l e c t i n g  upon what  t h i s  work h a s  done  a n d ,  e q u a l l y  

as i m p o r t a n t ,  wha t  i t  h a s  a b s t a i n e d  f rom d o i n g ,  i s  a 

n e c e s s a r y  ( a l b e i t  d i f f i c u l t )  t a s k ,  i f  f o r  no o t h e r  r e a s o n  



t h a n  t o  g i v e  c l o s u r e  t o  t h e  e x p e r i e n c e .  I n  a d d i t i o n  t o  

r e c a p p i n g  f o r  t h e  b e n e f i t  o f  t h e  r e a d e r  c e r t a i n  i m p o r t a n t  

e l e m e n t s  o f  t h e  t e x t ,  i t  w i l l  be i n  t h e  n a t u r e  o f  t h i s  

c o n c l u s i o n  t o  b e  somewhat s p e c u l a t i v e .  A s  t h e  t h e s i s  was 

n e v e r  i n t e n d e d  as an a n a l y s i s  of h a r d  d a t a ,  t h e  a u t h o r  

a s sumes  t h i s  p r i v i l e g e .  

The i s s u e  o f  women's r i g h t s  i s  f a r  f rom b e i n g  

r e s o l v e d  i n  c o n t e m p o r a r y  s o c i e t y .  P e r h a p s  t h e  c a u s e  c o u l d  b e  

f u r t h e r  advanced  by a clearer u n d e r s t a n d i n g  o f  t h e  b i o s o c i a l  

u n d e r p i n n i n g s  o f  t h e  male/ f e m a l e  r e l a t i o n s h i p ,  w i t h i n  t h e  

c o n t e x t  of  t h e  " e n v i r o n m e n t  of  e v o l u t i o n a r y  a d a p t e d n e s s "  

r e f e r r e d  t o  by Bowlby ( 1 9 6 9 ) .  W i t h i n  t h i s  c o n t e x t ,  which  is 

d e s c r i b e d  a s  a  h u n t i n g  and  g a t h e r i n g  s o c i e t y ,  women i n  f a c t  

were r e s p o n s i b l e  f o r  p r o c u r i n g  w e l l  o v e r  h a l f  of  t h e  f o o d  

materials consumed by  t h e  t r i b e  (Morgan,  1972) i n  t h e  form o f  

r o o t s ,  b e r r i e s ,  small  a n i m a l s  and  i n s e c t s .  Even on  t h o s e  

r a r e  o c c a s i o n s  when t h e  men o f  t h e  t r i b e  were a b l e  t o  h u n t  

down f r e s h  meat, i t  w a s  t o  t h e  women t h a t  t h e  t a s k s  o f  

g u t t i n g ,  s k i n n i n g  and  p r e p a r i n g  t h e  meat f e l l .  I t  i s  a l s o  

known t h a t  t h e  body of a  woman i s  much more f u e l  e f f i c i e n t  

t h a n  t h a t  of  a  man; d u e  t o  u n i q u e  l a y e r s  o f  s u b c u t a n e o u s  

a d i p o s e  t i s s u e  ( s t r a t e g i c a l l y  i f  d e p r e s s i n g l y  p l a c e d  a round  

t h e  p e l v i c  area f o r  f e t a l  p r o t e c t i o n )  s h e  can  s u s t a i n  t h e  t 

B same amount of  body w e i g h t  f o r  fewer calories.  I t  i s  n o t  

t h a t  t h e  male m e t a b o l i c  rate i s  n e c e s s a r i l y  h i g h e r ,  b u t  

r a t h e r  t h a t  t h e  female me tabo l i sm h a s  e v o l v e d  t o  be  much 



s l o w e r ,  a g a i n  as  a p r o t e c t i v e  mechanism f o r  t h e  d e v e l o p i n g  

f e t u s .  T h e r e f o r e ,  i f  w e  allow o u r s e l v e s  t h e  l u x u r y  of 

s p e c u l a t i o n ,  i t  would seem t h a t  e a r l y  m a l e / f e m a l e  

r e l a t i o n s h i p s  were c h a r a c t e r i z e d  by a  c o n c e n t r a t i o n  of  power 

( i n  terms o f  t h e  v i t a l l y  i m p o r t a n t  f o o d  s u p p l y )  i n  t h e  h a n d s  

o f  t h e  women o f  t h e  g r o u p .  P e r h a p s  t h e  m a l e  would a l l y  

h i m s e l f  t o  a p a r t i c u l a r  f e m a l e  i n  o r d e r  t o  p r o f i t  f r o m  t h e  

s u r p l u s  o f  f o o d  t h a t  s h e  was a b l e  t o  p r o c u r e  b u t  c o u l d  n o t  

consume. 

By v i r t u e  o f  p r o l o n g e d  b r e a s t  f e e d i n g  as t h e  major 

n u t r i t i o n a l  s o u r c e  f o r  t h e  young c h i l d ,  m o t h e r s  were t i e d  t o  

t h e i r  c h i l d r e n  f o r  a t  l e a s t  f o u r  t o  f i v e  y e a r s  o f  t h e i r  

l i v e s .  Those  f e m a l e s  who c o u l d  most e f f i c i e n t l y  combine t h e  

a c t i v i t i e s  o f  f o o d  g a t h e r i n g  and  c h i l d m i n d i n g  were t h o s e  who 

a c h i e v e d  t h e  g r e a t e s t  e v o l u t i o n a r y  s u c c e s s .  A f e m a l e  c o u l d  

n o t  be e x p e c t e d  t o  c o n t i n u e  t o  l i v e  and  r e p r o d u c e  i f  s h e  

c o u l d  n o t  f i n d  f o o d  or  h e r  c h i l d  w a s  e a t e n  by a b e a r  w h i l e  

s h e  w a s  o t h e r w i s e  o c c u p i e d .  The p r e g n a n c y  e x p e r i e n c e  was 

a l so  c o n s i d e r e d  t o  be t h e  domain o f  t h e  f e m a l e ;  male 

i n v o l v e m e n t  i n  r e p r o d u c t i o n  i s  a c o m p a r i t i v e l y  r e c e n t  

d i s c o v e r y .  Male t r i b e  members p a i r e d  t h e m s e l v e s  w i t h  a  

s e l e c t e d  f e m a l e  i n  t h e  i n t e r e s t  ( p e r h a p s  b i o l o g i c a l l y  

m o t i v a t e d )  of c o n t i n u i n g  t h e  s p e c i e s  and g a v e  p r o t e c t i o n  i n  

exchange  f o r  t h e  s e c u r i t y  o f  t h i s  l i a i s o n .  

T h u s ,  i t  would seem t h a t  when w e  c o n s i d e r  t h e  

e n v i r o n m e n t  f o r  which w e  are f u n c t i o n a l l y  a d a p t e d ,  t h e  



d o m i n a t e  s e x  would a p p e a r  t o  b e  f e m a l e .  One r e a s o n  b e h i n d  

t h e  r e v e r s a l  o f  t h i s  power p o s i t i o n  may h a v e  been t h e  

w i l l i n g n e s s  o f  women t o  s u b j u g a t e  t h e m s e l v e s  t o  v a l u e s  t h a t  

were n o t  t h e i r  own, p o s s i b l y  e v e n  v a l u e s  which  came a b o u t  a s  

t h e  r e s u l t  of t h e  r e c o g n i t i o n  by t h e  male o f  h i s  p o w e r l e s s  

p o s i t i o n .  S p e c u l a t i o n  on t h i s  p o i n t  i s  amus ing .  P e r h a p s  t h e  

main  r e a s o n  t h a t  men work a t  a l l  i s  t o  s u p p o r t  t h e  

m o t h e r l c h i  l d  bond ; t h e  " p r i m a r y  mater n a l  o c c u p a t i o n "  spoken  

o f  by W i n n i c o t t  ( 1 9 6 9 ) .  A s  l a n g u a g e  h a s  been  s a i d  t o  r e f l e c t  

c u t u r a l  e x p e r i e n c e ,  maybe w e  u s e  t h e  pronoun " h e "  t o  d e n o t e  a 

p e r s o n  when t h e  g e n d e r  i s  n o n s p e c i f i c  t o  e a s i l y  d i f f e r e n t i a t e  

t h e  c h i l d  f r o m  t h e  m o t h e r .  P e r h a p s  i t  h a s  n o t  been  t h e  male 

c h i l d  who h a s  b e e n  o f  s u c h  soc ia l  i m p o r t a n c e  b u t  r a t h e r  t h e  

m o t h e r .  I t  i s  e v e n  a p o s s i b i l i t y  t h a t  t h e  r e a s o n  d o c t o r s  ( o r  

o t h e r  males, " m e d i c a l "  o r  o t h e r w i s e )  have  a t t e m p t e d  t o  t a k e  

o v e r  t h e  b i r t h  e x p e r i e n c e  i s  b e c a u s e  o f  a n e e d  t o  become more 

c l o s e l y  and  r i t u a l i s t i c a l l y  i n v o l v e d  i n  i t .  

The real  r e a s o n s  b e h i n d  male dominance  w i l l  c o n t i n u e  

t o  be d e b a t e d  f o r  y e a r s  t o  come, and w i l l  n o t  b e  r e s o l v e d  on 

t h e  b a s i s  o f  t h i s  o r  a n y  o t h e r  t h e s i s .  However ,  one  p o i n t  

c a n n o t  be t o o  s t r o n g l y  made. The f e m a l e  c o n t r i b u t i o n  t o  t h e  

e v o l u t i o n  of s o c i e t y  h a s  been c o n s i d e r a b l e ,  p r o f o u n d  , a n d  

p r o f o u n d l y  i g n o r e d .  The r e s o l u t i o n  of  t h i s  soc ia l  i n e q u i t y  

rests w i t h  women b e i n g  a b l e  t o  a r t i c u l a t e  a n d  d e f e n d  t h o s e  

v a l u e s  wh ich  are i n h e r e n t l y  " f e m a l e " ,  among them t h e  

b i o s o c i a l  s i g n i f i c a n c e  of t h e  m o t h e r / c h i l d  bond. 



Accommodative F i t n e s s  S t r a t e g y  

The m a j o r i t y  o f  modern f i t n e s s  a p p r o a c h e s  are 

p r e s e n t e d  t o  t h e  g e n e r a l  p u b l i c  i n  s u c h  a way as t o  a p p e a l  t o  

t h o s e  who a l r e a d y  con fo rm t o  c u l t u r a l l y  i d e a l  body t y p e s .  I n  

t h i s  way ,  t h e  f i t n e s s  movement r e i n f o r c e s  t h e  s t a t u s  q u o  by 

e s s e n t i a l l y  d i s c o u r a g i n g  e x e r c i s e  o p p o r t u n i t i e s  f o r  t h o s e  

u n f o r t u n a t e  enough  t o  n o t  f i t  t h e  s t e r e o t y p e .  A s  w i t h  a n y  

o t h e r  f o r m  of d i s c r i m i n a t i o n ,  t h e  e f f e c t  of s u c h  u n n a t u r a l  

s e l e c t i o n  i s  t o  c o n c e n t r a t e  a p a r t i c u l a r  k i n d  o f  power i n  t h e  

hands  of a select  few who i n  t h i s  c a s e ,  are most o f t e n  

c h i l d l e s s ,  a l r e a d y  a t  l e a s t  ' p h y s i c a l l y  a c c e p t a b l e ,  a n d  f o r  

t h e  mos t  p a r t  unencumbered  by f a m i l y  demands.  T h i s  i s  s e e n  

as a s u b t l e  r e i n f o r c e m e n t  o f  t h e  l a c k  o f  c u l t u r a l  e m p h a s i s  

p l a c e d  o n  t h e  r e l a t i o n s h i p  be tween  t h e  mo the r  and  h e r  c h i l d .  

I n  much t h e  s a y  way t h a t  a c a d e m i c  j a r g o n  a c t s  t o  

s e p a r a t e  t h o s e  i n v o l v e d  i n  s c h o l a r l y  p u r s u i t s  f rom t h e  rest 

of t h e  wor ld  ( t h u s  r e a s s u r i n g  t h e  a c a d e m i c  o f  t h e  i m p o r t a n c e  

of  h e r  p o s i t i o n ) ,  t h i s  t y p e  of f i t n e s s  a p p r o a c h  o n l y  e x t e n d s  

t h e  g u l f  b e t w e e n  t h e  f i t n e s s  p r o f e s s i o n a l  a n d  t h e  p u b l i c  s h e  

s h o u l d  r e a l l y  b e  s e r v i n g .  More e g a l i t a r i a n  a p p r o a c h e s  s h o u l d  

f o c u s  o n  j u s t  g e t t i n g  p e o p l e  moving ( w i t h  a p p r o p r i a t e  s a f e t y  

c o n s i d e r a t i o n s )  i n  w h a t e v e r  way i s  m e a n i n g f u l  and p o s s i b l e .  

T h i s  accommodat ive  f i t n e s s  s t r a t e g y  may b e  o n e  t h a t  p l a c e s  

e x e r c i s e  n o t  o n l y  w i t h i n  a p a r t i c u l a r  p h y s i c a l  and  t e m p o r a l  



c o n t e x t ,  b u t  a l s o  a s  an ongoing p a r t  of everyday l i v i n g .  

" I n t e r a c t i v e  Exe rc i se"  i s  p re sen ted  a s  t h e  f i r s t  of  such 

p o s s i b i l i t i e s .  MO& e f f e c t i v e  l i n e s  of i n t e r p e r s o n a l  

communication w i l l  perhaps  r e s u l t  n o t  on ly  from e s t a b l i s h i n g  

cho ices  i n  t h i s  ( o r  any o t h e r  a c t i v i t y ) ,  b u t  a l s o  from 

r a t i f y i n g  t h e  r i g h t  t o  choose. 
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APPENDIX I1 

P r o p e r  B r e a t h i n g  T e c h n i q u e  

Good b r e a t h i n g  i s  e s s e n t i a l  t o  v i b r a n t  h e a l t h  a n d  c a n  

m a x i m i z e  t h e  b e n e f i t s  o f  a n y  w o r k o u t .  The g o a l  i s  t o  b r e a t h e  

e a s i l y  a n d  d e e p l y  w i t h o u t  b e i n g  t o o  c o n s c i o u s l y  aware o f  i t .  

The p a t t e r n  o f  r e l a x e d  b r e a t h i n g  is  downward a n d  o u t w a r d  i n  

i n s p i r a t i o n  a n d  p r o c e s s  i s  a s  f o l l o w s :  

1) T h e  d i a p h r a g m  c o n t r a c t s  a n d  d e s c e n d s ,  t h e r e b y  

a l l o w i n g  t h e  l u n g s  t o  e x p a n d  downward as t h e y  

i n f l a t e .  

2 )  The c o n t r a c t i o n  o f  t h e  d i a p h r a g m  ra i ses  t h e  l o w e r  

- r i b s  w i t h  t h e  a s s i s t a n c e  o f  t h e  c o n t r a c t i o n  o f  t h e  

i n t e r c o s t a l  m u s c l e s .  

3) The  c h e s t  e x p a n d s  o u t w a r d ,  b u t  r e l a x e d  b r e a t h i n g  i s  

a b d o m i n a l  as o p p o s e d  t o  t h o r a c i c .  

H e a l t h y  b r e a t h i n g  i s  a t o t a l  body a c t i o n  a n d  aims t o  

t a k e  i n  t h e  maximum amount  o f  a i r  f o r  t h e  minimum amount  o f  

e f f o r t .  A l l  t h e  m u s c l e s  o f  t h e  body a r e  i n v o l v e d  i n  some 

way,  e v e n  t h e  p e l v i c  m u s c l e s  w h i c h  r o t a t e  t h e  p e l v i s  s l i g h t l y  

b a c k w a r d  a n d  downward d u r i n g  i n s p i r a t i o n  a n d  r o t a t e  i t  

f o r w a r d  a n d  upward t o  d e c r e a s e  t h e  a b d o m i n a l  c a v i t y  d u r i n g  

e x p i r a t i o n .  The  i m p o r t a n c e  o f  b r e a t h i n g  c a n n o t  b e  

o v e r s t r e s s e d  - it i s  n o t  a matter o f  m a k i n g  y o u r s e l f  b r e a t h e ,  
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b u t  r a t h e r  l e t t i n g  y o u r s e l f .  P r o p e r  r e l a x e d  b r e a t h i n g  i n  

i t s e l f  c a n  d o  much t o  create  a  f e e l i n g  o f  s e l f  p o s s e s s i o n  and  

embodiment.  

Whi l e  b r e a t h i n g  t e c h n i q u e s  d u r i n g  a e r o b i c  s p o r t s  

e v e n t s  o r  e x e r c i s e  s u c h  as  r u n n i n g ,  a r e  v i r t u a l l y  a u t o m a t i c  

and o f  s e c o n d a r y  i m p o r t a n c e  t o  t h e  a c t i v i t y  i t s e l f ,  t h e  u s e  

o f  c o r r e c t  b r e a t h i n g  p a t t e r n s  d u r i n g  d i s c r e t e  e x e r c i s e  or 

s t r e t c h i n g  movements i s  v e r y  i m p o r t a n t  f o r  t h e  o p t i m a l  

p e r f o r m a n c e  a t  min ima l  r i s k ,  e s p e c i a l l y  f o r  t h e  e l d e r l y ,  

p r e n a t a l  o r  p o s t n a t a l  p a r t i c i p a n t .  

An i m p o r t a n t  p a r t  o f  any  e x e r c i s e  s e s s i o n  i n v o l v e s  

s t r e t c h i n g .  S i n c e  e x h a l a t i o n  p r o d u c e s  a  g e n e r a l  r e l a x a t i o n  

o f  t h e  body and  a  m u s c l e  w i l l  b e  less r e s i s t a n t  t o  s t r e z c h i n g  

when r e l a x e d ,  t h e  f i r s t  b r e a t h i n g  r u l e  i s  e a s i l y  f o r m u l a t e d :  

1. EXHALE ON STRETCHING. 

In  c o n s i d e r i n g  t h e  n e x t  r u l e ,  i t  i s  u s e f u l  t o  

u n d e r s t a n d  t h e  s t r u c t u r a l  e f f e c t s  on t h e  body o f  i n h a l a t i o n  

and e x h a l a t i o n .  

I n h a l a t i o n  i s  t h e  t a k i n g  o f  a i r  i n t o  t h e  l u n g s .  I t  

is  e f f e c t e d  by a  v o l u n t a r y  m u s c u l a r  e f f o r t  which i n c r e a s e s  

t h e  t h o r a c i c  volume t h u s  d rawing  t h e  a i r  i n t o  t h e  l u n g s  t o  

f i l l  t h e  i n c r e a s e d  s p a c e .  The n e t  e f f e c t  is  t h a t  f o l l o w i n g  

i n h a l a t i o n ,  t h e  t h o r a c i c  vo lume i s  c o n s i d e r a b l y  e n l a r g e d .  

T h r e e  s t r u c t u r a l  movements are  r e s p o n s i b l e  f o r  t h e  

i n c r e a s e d  volume wh ich  c a u s e s  i n h a l a t i o n .  The body o f  t h e  

s t e r n u m  s w i n g s  f o r w a r d  s l i g h t l y ,  a b o u t  t h e  s t e r n a l  a n g l e ,  
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i n c r e a s i n g  t h e  t h o r a c i c  vo lume a n t e r o - p o s t e r i o r l y ;  t h e  r i b s  

s w i n g  o u t w a r d ,  i n c r e a s i n g  t h e  t r a n s v e r s e  d i a m e t e r  o f  t h e  

t h o r a x ;  t h e  d i a p h r a g m  f l a t t e n s ,  i n c r e a s i n g  t h e  d e p t h  o f  t h e  

c a v i t y .  

T h i s  t h i r d  f a c t o r  i s  a s i g n f i c a n t  o n e  i n  f o r m u l a t i n g  

e x e r c i s e  b r e a t h i n g  r u l e s  b e c a u s e  o f  i t s  e f f e c t  on  t h e  

a b d o m i n a l  c o n t e n t s .  When r e l a x e d ,  t h e  dome o f  t h e  d i a p h r a g m  

rises s o  h i g h  w i t h i n  t h e  t h o r a c i c  c a g e  t h a t  many a b d o m i n a l  

o r g a n s ,  e .  g .  , l i v e r ,  s t o m a c h ,  are  a l m o s t  c o m p l e t e l y  s h e 1  t e r e d  

by t h e  r i b s .  When t h e  d i a p h r a g m  f l a t t e n s  o u t ,  h o w e v e r ,  t h e s e  

o r g a n s  a r e  p u s h e d  down b e l o w  t h e  l o w e r  r i b  m a r g i n s .  T h i s  

d i s p l a c e s  t h e  a b d o m i n a l  c o n t e n t s  downward a n d ,  s i n c e  o n l y  a 

c e r t a i n  amount  o f  c o m p r e s s i o n  i s  p o s s i b l e ,  t h e r e  i s  a . 

t e n d e n c y  f o r  t h e  a b d o m i n a l  w a l l  t o  b a l l o o n  o u t w a r d .  I f  a n  

e x e r c i s e  i n v o l v e s  t h e  r e s t r i c t i o n  o f  t h e  a b d o m i n a l  w a l l ,  

e . g . ,  t r u n k  f l e x i o n  or  r o t a t i o n ,  t h e  a b d o m i n a l  c o n t e n t s  

c a n n o t  b e  d i s p l a c e d  downward a n d  t h e  f l a t t e n i n g  o f  t h e  

d i a p h r a g m  i s  r e s i s t e d .  

T h i s  l e a d s  t o  t h e  f o r m u l a t i o n  o f  t h e  s e c o n d  r u l e  f o r  

b r e a t h i n g  which  i s  t o :  

2 .  EXHALE WHEN DECREASING OR "CRUNCHING" THE ABDOMINAL 

WALL. 

Whereas  s t r e t c h i n g  movements are  r e l a x e d  a n d  

r e l a t i v e l y  p a s s i v e ,  s t r e n g t h e n i n g  e x e r c i s e s  a r e  a c t i v e  a n d  

r e q u i r e  e f f o r t .  I f  t h e  b r e a t h  i s  h e l d  d u r i n g  e f f o r t  b y  

c l o s u r e  o f  t h e  g l o t t i s  ( t h e  s o - c a l l e d  V a l a l v a  Manoeuvre  ), 
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i n t r o - t h o r a c i c  p r e s s u r e  i n c r e a s e s  w i t h  a c o n c o m i t a n t  i n c r e a s e  

i n  b l o o d  p r e s s u r e .  T h i s  s h o u l d  b e  a v o i d e d  w h e n e v e r  p o s s i b l e ,  

p a r t i c u l a r l y  i n  t h e  h y p e r t e n s i v e  p a r t i c i p a n t .  T h u s ,  R u l e  

T h r e e  i s  : 

3 .  EXHALE D U R I N G  EFFORT. 

F o l l o w i n g  i n h a l a t i o n ,  t h e  i n h a l e d  b r e a t h ,  w h i l s t  h e l d  

i n  t h e  t h o r a x ,  a n d  t h e  a b d o m i n a l  c o n t e n t s  u n d e r  p r e s s u r e  f r o m  

a b o v e ,  become a s t r o n g  s u p p o r t i n g  co lumn f o r  t h e  t r u n k  a s  a 

w h o l e .  T h i s  e f f e c t  is  i m p o r t a n t  i n  c e r t a i n  e x e r c i s e s  w h e r e  

s u c h  s u p p o r t  i s  n e c e s s a r y  as  a p r o t e c t i o n  f o r  t h e  b a c k .  

I n  e x t e n d i n g  t h e  t r u n k  f r o m  t h e  p r o n e  p o s i t i o n ,  f o r  

e x a m p l e ,  t h e  r i g i d  c o l u m n  p r o v i d e d  by t h e  a i r  i n  t h e  t h o r a x  

a s s i s t s ,  a n d  m i n i m i z e s  t h e  r i s k  t o  t h e  b a c k  e x t e n s o r  m u s c l e s .  

A f i x e d ,  r i g i d  t r u n k  a l so  p r o v i d e s  p r o t e c t i o n  f o r  t h e  b a c k  

when t h e  t r u n k  i s  u s e d  as a b a s e  o f  s u p p o r t ,  e . g . ,  i n  t h e  

m i l i t a r y  p r e s s ,  o r  a s  a s i n g l e  u n i t  t o  b e  p u s h e d  a g a i n s t  

g r a v i t y ,  e. g . ,  a p r e s s - u p .  

Such  e x e r c i s e s ,  t h e r e f o r e ,  c a l l  f o r  i n h a l a t i o n  p r i o r  

t o  o r  d u r i n g  e f f o r t  a n d  a h o l d i n g  o f  t h e  b r e a t h  u n t i l  t h e  

f i n i s h  o f  t h e  movement .  I n  t h i s  s i t u a t i o n ,  t h e  n e e d  f o r  

p r o t e c t i o n  o f  t h e  b a c k  s u p e r s e d e s  t h e  c o n s i d e r a t i o n  i n  R u l e  

T h r e e .  R u l e  T h r e e  c a n n o t  b e  t o t a l l y  d i s r e g a r d e d ,  h o w e v e r .  

E x h a l a t i o n  m u s t  o c c u r  i m m e d i a t e l y  f o l l o w i n g  t h e  c o m p l e t i o n  o f  

t h e  movement.  R u l e  F o u r ,  a c o n d i t i o n a l  m o d i f i c a t i o n  o f  

T h r e e ,  t h u s  b e c o m e s :  
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4. WHEN A R I G I D  TRUNK IS NECESSARY TO PROTECT THE BACK, 

INAHLE AND HOLD THE BREATH DURING EFFORT. EXHALE 

IMEDIATELY ON COMPLETION OF THE MOVEMENT. 

To s u m m a r i z e ,  i t  c a n  b e  s e e n  t h a t  "EXHALE" i s  t h e  

keyword i n  e x e r c i s e  b r e a t h i n g  t e c h n i q u e .  EXHALE when 

s t r e t c h i n g  ; EXHALE w i t h  t r u n k  c o n s t r i c t i o n  ; EXHALE w i t h  

e f f o r t ;  w h e r e  a  s o l i d  t r u n k  i s  n e e d e d  as  a s u p p o r t  t o  p r o t e c t  

t h e  b a c k ,  HOLD t h e  b r e a t h  u n t i l  t h e  movement h a s  b e e n  

c o m p l e t e d ,  t h e n  EXHALE i m m e d i a t e l y .  

F o r  a d i s c u s s i o n  o f  p r o p e r  b r e a t h i n g  t e c h n i q u e s  

d u r i n g  e x e r c i s e ,  I a m  i n d e b t e d  t o  M i c h a e l  J .  h l a r f e l l - J o n e s  o f  

t h e  D e p a r t m e n t  o f  K i n e s i o l o g y ,  Simon F r a s e r  U n i v e r s i t y . .  



APPENDIX I11 

S t r a t e g i e s  t o  S u p p o r t  I n v o l v e m e n t  and  Adherence  

I n d i v i d u a l s  w i t h  l o w  s e l f  - m o t i v a t i o n  are  more 

i n c l i n e d  t o  d r o p  o u t  o f  a n  e x e r c i s e  programme,  and need t o  b e  

p a r t i c u l a r l y  a w a r e  o f  f a c t o r s  t h a t  may a f f e c t  t h e i r  t e n d e n c y  

t o  d o  so. The f o l l o w i n g  " s t r a t e g i e s "  are  p r o p o s e d  t o  h e l p  

f a c i l i t a t e  p a r t i c i p a t i o n  by t h o s e  p e o p l e  who h a v e  t r o u b l e  

s t a y i n g  

1. 

2. 

3 .  

4. 

5. 

w i t h  a  t r a i n i n g  programme. 

F ind  a  p l a c e  t o  e x e r c i s e  t h a t  i s  c o n v e n i e n t l y  

l o c a t e d  s o  t h a t  g e t t i n g  t o  a n d  from w o r k o u t s  is  n o t  

a  h a r d s h i p .  Remember, you c a n  r u n  any  p l a c e !  

Dec ide  w h e t h e r  it i s  more e n j o y a b l e  t o  e x e r c i s e  

a l o n e ,  w i t h  a n o t h e r  p e r s o n ,  o r  i n  a  g r o u p ,  and p l a n  

y o u r  w o r k o u t s  a c c o r d i n g l y .  

Don 't a l l o w  y o u r s e l f  t o  become t o t a l l y  commit ted  t o  

o n l y  a s i n g l e  t y p e  o f  e x e r c i s e  o r  a s i n g l e  e x e r c i s e  

s e t t i n g .  Change i s  i m p o r t a n t  i n  t e r m s  o f  

m o t i v a t i o n ,  and  it makes you f e e l  b e t t e r  t o o !  

Avoid becoming e x c e s s i v e l y  g o a l  - o r i e n t e d .  T r a i n i n g  

o b j e c t i v e s  a re  i m p o r t a n t ,  b u t  t h e r e  may b e  o t h e r  

a s p e c t s  o f  e x e r c i s e  t h a t  are  more i m p o r t a n t  f o r  you .  

Don ' t  e x p e c t  too much. T r a i n i n g  o b j e c t i v e s  s h o u l d  

b e  r e a l i s t i c  and i n d i v i d u a l i z e d .  N o t  e v e r y o n e  h a s  

t h e  same g e n e t i c  p o t e n t i a l ,  a n d  n o t  e v e r y o n e  c a n  



r e a c h  t h e  same f i t n e s s  l e v e l ,  b u t  e v e r y o n e  c a n  

i m p r o v e .  

6.  Be p a t i e n t !  F i t n e s s  t a k e s  t i m e .  T h i n k  i n  t e r m s  o f  

m o n t h s ,  n o t  d a y s .  

7. Keep a d a i l y  e x e r c i s e  r e c o r d .  When y o u  a re  f e e l i n g  

d i s c o u r a g e d ,  i t  i s  s o m e t i m e s  b u o y i n g  t o  know t h a t  

y o u  h a v e  i m p r o v e d  m o r e  t h a n  y o u  t h o u g h t .  R e m e m b e r ,  

h o w e v e r ,  f i t n e s s  i n c r e a s e s  r e a c h  a p l a t e a u  as y o u  

become more  f i t .  

8. D u r i n g  i n i t i a l  t r a i n i n g  s e s s i o n s ,  s t a y  w i t h i n  y o u r  

" c o m f o r t  z o n e " .  Remember, f o r  t h e  u n t r a i n e d  p e r s o n ,  

e x e r c i s e  d o e s n ' t  h a v e  t o  h u r t  i n  o r d e r  f o r  t h e  h e a r t  

a n d  l u n g s  t o  i n c r e a s e  t h e i r  c a p a c i t i e s .  

9 .  I f  y o u  a re  n o t  o n e  o f  t h o s e  who l i k e  t o  p u s h  t o  

t h e i r  l i m i t s ,  c h o o s e  a n  a c t i v i t y  ( l a r g e  m u s c l e ,  

r h y t h m i c )  t h a t  y o u  c a n  e n j o y  p a r t i c i p a t i n g  i n  

c o n s i s t e n t l y ,  a n d  d o n  I t  b e  o v e r l y  c o n c e r n e d  w i t h  

e x e r c i s e  i n t e n s i t y .  A l t h o u g h  e x e r c i s e  h e a r t  r a t e  

a n d  c a l o r i c  e x p e n d i t u r e  a r e  i m p o r t a n t  t r a i n i n g  

c o n s i d e r a t i o n s ,  t h e  mos t  i m p o r t a n t  f a c t o r  i s  s t a y i n g  

w i t h  y o u r  p r o g r a m .  T r a i n i n g  e f f e c t s  r e s u l t  f r o m  

i n v o l v e m e n t ,  a n d  do n o t  h a v e  t o  b e  t h e  p r i m a r y  g o a l  

or p u r p o s e  f o r  y o u r  p a r t i c i p a t i o n .  

10. If y o u  r e a l l y  w a n t  t o  e x e r c i s e ,  b u t  n o t h i n g  seems t o  

e n a b l e  y o u  t o  s t a y  w i t h  y o u r  p r o g r a m ,  t h i n k  o f  some 

a c t i v i t y  t h a t  y o u  r e a l l y  e n j o y  o r  t h a t  you  h a v e  t o  



do .  Then make a p r o m i s e  t o  y o u r s e l f  t h a t  you won't 

a l l o w  y o u r s e l f  t o  do t h e  p r e f e r r e d  a c t i v i t y  u n l e s s  

you h a v e  a l r e a d y  e x e r c i s e d .  

11. B e  p roud  o f  y o u r s e l f  f o r  s t a y i n g  w i t h  y o u r  end  

c o n d i t i o n i n g  p r o g r a m .  F i f t y  p e r c e n t  o f  t h e  

p o p u l a t i o n  c a n  ' t  do t h a t .  

From: F a l l s ,  e t  a1 ; E s s e n t i a l s  o f  F i t n e s s ,  S a u n d e r s  
C o l l e g e / H o l t  , R h i n e h a r t  & 
W i n s t o n ,  P h i l a d e l p h i a ,  1980 
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Appendix I V  

K e g e l s  : Toning  t h e  P e l v i c  F l o o r / D i a s t a s i  s R e c t i  

( f  rom F i t n e s s  and  P regnancy  : Government  o f  Canada;  F i t n e s s  
and  Ama t e u r  S p o r t  B r a n c h )  

P e l v i c  F l o o r  

Think  o f  a b a s e  t h a t  h a s  t o  s u p p o r t  a l l  y o u r  

p e l v i c  o r g a n s  - your  b l a d d e r ,  u t e r u s  and bowel ,  f o r  example - 

t h a t ' s  t h e  p e l v i c  f l o o r .  

S p e c i f i c a l l y , .  t h e  p e l v i c  f l o o r  i s  t h e  g roup  of 

m u s c l e s  a t t a c h e d  t o  t h e  p e l v i s  ( t h e  h i p  b o n e )  a t  t h e  coccyx  

( t a i l  b o n e ) ,  l ower  pelvic s i d e s  a n d  pubic bone  (in t h e  

f r o n t ) .  

These  m u s c l e s  are a i w a y s  u n d e r  p r e s s u r e ,  b u t  t h i s  

p r e s s u r e  becomes even  more i n t e n s e  u n d e r  t h e  we igh t  of an  

e n l a r g e d  u t e r u s  d u r i n g  p r e g n a n c y .  

Ano the r  se t  of  m u s c l e s  e q u a l l y  i m p o r t a n t  t o  remember 

d u r i n g  p r e g n a n c y  a re  c a l l e d  s p h i n c t e r s .  T h e s e  a r e  t h e  

m u s c l e s  t h a t  s u r r o u n d  t h e  p a s s a g e s  - t h e  a n a l  p a s s a g e ,  v a g i n a  

and  u r e t h r a  - t h r o u g h  t h e  p e l v i c  f l o o r .  

Dur ing  p r e g n a n c y ,  i t ' s  e x t r e m e l y  i m p o r t a n t  t o  k e e p  

t h e  p e l v i c  f l o o r  and  s p h i n c t e r  m u s c l e s  i n  good s h a p e  s i n c e  

t h e  c o n s t a n t  p r e s s u r e  of  a h e a v i e r  u t e r u s  c a n  c r e a t e  s t r a i n .  

Many women e x p e r i e n c e  p r o b l e m s  w i t h  b l a d d e r  c o n t r o l  i n  l a t e  

p r e g n a n c y  and  a f t e r  d e l i v e r y .  E x e r c i s i n g  t h e  u r e t h r a l  

s p h i n c t e r  c a n  improve  c o n t r o l  . 
E x e r c i s i n g  r e c t a l  m u s c l e s  c a n  p r e v e n t  hemor rho ids  



which r e s u l t  f rom b l o o d  c o n g e s t i o n  i n  t h e  r e c t u m .  Toning  t h e  

m u s c l e s  o f  t h e  v a g i n a  h e l p s  f o r m  a f i r m  e l a s t i c  c a n a l  f o r  

c h i l d b i r t h .  Both  w i l l  l e a d  t o  a n  e a s y  d e l i v e r y  and  b e t t e r  

h e a l i n g  a f t e r w a r d s  . 

T h e s e  e x e r c i s e s  a re  c a l l e d  " k e g e l i n g "  and a r e  

d e s c r i b e d  a s  f o l l o w s  : 

F a u c e t  

T r y i n g  t o  c o n t r o l  t h e  f l o w  o f  u r i n e  w i l l  h e l p  s t r e n g t h e n  

t h e  u r e t h r a l  s p h i n c t e r .  U r i n a t e  i n  s p u r t s ,  s t o p p i n g  t h e  

f l o w  i n  m i d s t r e a m ;  t h i s  w i l l  h e l p  s t r e n g t h e n  t h e  

u r e t h r a l  s p h i n c t e r .  When you a r e  a b l e  t o  e x e r t  t h i s  

much c o n t r o l ,  i n t e r r u p t  t h e  f l o w  s e v e r a l  t i m e s  d u r i n g  

e a c h  u r i n a t i o n .  

Wave 

T h i s  e x e r c i s e  can  be done  i n  a n y  p o s i t i o n ,  b u t  t r y  t h i s  

o n e  f o r  s t a r t e r s :  s i t  on a h a r d  c h a i r  and l e a n  f o r w a r d  

w i t h  y o u r  f e e t  on t h e  f l o o r .  

Now t r y  t o  t i g h t e n  t h e  s p h i n c t e r  m u s c l e s  - a n a l ,  v a g i n a l  

and u r e t h r a l  - f r o m  b a c k  t o  f r o n t ,  i n  s u c c e s s i o n .  While  

i t ' s  d i f f i c u l t  t o  s e p a r a t e  t h e s e  m u s c l e s  f rom o n e  

a n o t h e r ,  i t  ' s  much easier t o  c o n t r a c t  them i n  

s u c c e s s i o n .  

When a l l  t h r e e  are  t i g h t e n e d ,  h o l d  t h e  p o s i t i o n  f o r  o n e  

o r  two s e c o n d s  and  t h e n  release t h e  musc le  i n  a 



w a v e - l i k e  m o t i o n ,  f  rom f r o n t  t o  b a c k .  

E l e v a t o r  

A g a i n ,  t h i s  e x e r c i s e  c a n  be done  i n  any  p o s i t i o n .  

Imag ine  t h a t  you a r e  on an  e l e v a t o r  go ing  f rom t h e  f i r s t  

t o  t h e  t e n t h  f l o o r  o f  a  b u i l d i n g .  

Now c o n t r a c t  y o u r  p e l v i c  m u s c l e s  a  l i t t l e  a t  a t i m e ,  

t i g h t e n i n g  them a t  e a c h  f l o o r  u n t i l  you r e a c h  t h e  t e n t h  

f l o o r  a t  t h e  c o u n t  o f  t e n .  

Descend and  t h e n  g r a d u a l l y  re lease  your  m u s c l e s ,  

l o o s e n i n g  them a t  e a c h  f l o o r .  By t h e  t i m e  you r e a c h  t h e  

f i r s t  f l o o r  - a n d  n o t  b e f o r e  - you s h o u l d  be  back  t o  

normal  m u s c l e  t e n s i o n .  - 

D o n ' t  s t o p  a t  t h e  g r o u n d  f l o o r .  Release t h e  m u s c l e s  

e v e n  more ,  moving down t o  t h e  basement  and  t h e  

sub-basement  of  y o u r  i m a g i n a r y  b u i l d i n g .  Then c o n t r a c t  

t h e  m u s c l e s  a g a i n ,  u n t i l  you a r e  back t o  t h e  f i r s t  

f l o o r .  

Diastasis  R e c t i  : ~ x e r c i s e  M o d i f i c a t i o n s  

F u l l  c u r l - u p s  s h o u l d  n o t  b e  d o n e ,  t h e  h a n d s  s h o u l d  be 

p l a c e d  across t h e  a b d o m i n a l  a r e a  t o  s u p p o r t  t h e  r e c t i  musc le s .  

Raise o n l y  t h e  h e a d  a n d  be s u r e  t h a t  t h e  

s h o u l d e r s  s t a y  on t h e  f l o o r .  E x h a l e  a s  you raise t h e  head  t o  

t h e  c h e s t  a n d  i n h a l e  as t h e  head  i s  r e t u r n i n g  t o  t h e  f l o o r .  

P e r f o r m i n g  t h i s  e x e r c i s e  s e v e r a l  t i m e s  a day  w i l l  s t r e n g t h e n  



t h e  m u s c l e s  and  d e c r e a s e  f u r t h e r  s e p a r a t i o n .  

The  p r o p e r  method f o r  a s s u m i n g  a l y i n g  p o s i t i o n  f rom 

a s t a n d i n g  o n e  w i l l  g u a r d  a g a i n s t  t h e  p o s s i b i l i t y  o f  

d i a s t a s i s  r e c t i ,  o r  m i n i m i z e  t h e  p o s s i b i l i t y  o f  f u r t h e r  

s e p a r a t i o n  i f  i t  h a s  a l r e a d y  o c c u r r e d .  From a s t a n d i n g  

p o s i t i o n ,  bend  t h e  k n e e s  and c r o u c h  so t h a t  y o u r  h a n d s  a r e  

t o u c h i n g  t h e  f l o o r  ( n o t e  t h a t  t h e  t o r s o  i s  s t r a i g h t  which 

n o r m a l l y  would b e  c o n t r a - i n d i c a t e d  d u e  t o  p o t e n t i a l l y  

e x c e s s i v e  f o r c e s  o n  t h e  knee  b u t  i n  t h i s  case i t  i s  t h e  

lesser o f  t w o  e v i l s ) .  N e x t ,  l ower  y o u r  k n e e s  t o  t h e  f l o o r  

and r o l l  o n t o  o n e  h i p .  Then l i e  down on y o u r  s i d e  w i t h  t h e  

k n e e s  b e n t ;  u s e  y o u r  arms t o  push y o u r s e l f  o n t o  y o u r  back  

w h i l e  c o n t i n u i n g  t o  k e e p  y o u r  k n e e s  b e n t .  To s t a n d  up f rom a 

l y i n g  p o s i t i o n ,  r e v e r s e  t h i s  p r o c e d u r e ,  o n e  s t e p  a t i m e .  F o r  - 
t h e  m a j o r i t y  o f  women d o i n g  I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e ,  t h i s  

p r o c e s s  w i l l  n o  d o u b t  b e  o v e r c a u t i o u s ,  b u t  i t  i s  u s e f u l  n o t  

o n l y  f o r  t h e  m o t h e r  s u f f e r i n g  f rom d i a s t a s i s  rec t i  , b u t  a l s o  

f o r  a mo the r  who h a s  o n l y  r e c e n t l y  d e l i v e r e d  h e r  baby.  

I n  a b a c k - l y i n g  p o s i t i o n ,  k n e e s  b e n t ,  c r o s s  t h e  a rms  

o v e r  t h e  abdomen,  h o l d i n g  o n t o  t h e  s i d e s  t o  p u l l  t h e  r e c t i  

m u s c l e s  t o  t h e  m i d l i n e  as t h e  h e a d  i s  r a i s e d .  A s  t h e  

d i a s t a s i s  l e s s e n s  o v e r  t i m e ,  t h e  head  and s h o u l d e r s  may b e  

r a i s e d  i n  a f u l l  c u r l - u p .  U n t i l  t h e  g a p  i s  c l o s e d ,  e x e r c i s e s  

t h a t  i n v o l v e  r o t a t i n g  o r  b e n d i n g  t h e  t r u n k  o r  t w i s t i n g  t h e  

h i p s  s h o u l d  b e  d o n e  c a u t i o u s l y  o r  a v o i d e d  a l t o g e t h e r .  
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P r e v e n t i n g  I n j u r i e s  i n  E x e r c i s e  

The q u e s t i o n  o f  i n j u r y  p r e v e n t i o n  i n  e x e r c i s e  

management is d i f f i c u l t  t o  r e s o l v e .  Much d i s a g r e e m e n t  e x i s t s  

among e x e r c i s e  p r o f e s s i o n a l s  a s  t o  p o t e n t i a l  r i s k s  and  

b e n e f i t s  and  i n f o r m a t i o n  c h a n g e s  s o  q u i c k l y  t h a t ,  q u i t e  

l i t e r a l l y ,  what  may b e  commonly a c c e p t e d  a s  s a f e  t o d a y  may 

w e l l  b e  t h o u g h t  h a z a r d o u s  tomorrow. I n  a d d i t i o n ,  w i d e  

v a r i a t i o n s  i n  a b i l i t i e s  and body m e c h a n i c s  among p a r t i c i p a n t s  

means t h a t  t h o s e  e x e r c i s e s  t h a t  a r e  s a f e  f o r  one  p e r s o n  may 

be  d a n g e r o u s  f o r  a n o t h e r  and v a r y i n g  l e v e l s  o f  body a w a r e n e s s  

.. . ( C h a p t e r  2) among p a r t i c i p a n t s  means t h a t  many may n o t  e v e n  

b e  aware  enough o f  t h e i r  s o m a t i c  r e s p o n s e s  t o  d e t e c t  p o s s i b l e  

damage. N e v e r t h e l e s s ,  some b a s i c  p r i n c i p l e s  d o  r ema in  

c o n s t a n t  and  d e s e r v e  some a t t e n t i o n .  T h e r e  a re  a l s o  s p e c i a l  

c o n s i d e r a t i o n s  f o r  a  u n i q u e  t a r g e t  g r o u p  s u c h  a s  p o s t n a t a l  

m o t h e r s .  

S e v e r a l  p r i n c i p l e s  c a n  min imize  t h e  r i s k  of i n j u r y  i n  

any  e x e r c i s e  programme. To b e g i n  w i t h ,  t h e  u s e  of  b a l l i s t i c  

or bounc ing  movements s h o u l d  b e  r e d u c e d  o r  e l i m i n a t e d  f o r  

s t r e t c h i n g  or  m u s c u l a r  e n d u r a n c e  r e p e t i t i o n s .  Sudden 

s t r e t c h i n g  c a u s e s  m u s c l e s  t o  c o n t r a c t  i n  r e f l e x  a c t i o n  and 

c a n  i n c r e a s e  t h e  r i s k  o f  i n j u r y  o r  musc le  f a t i g u e .  Slow 

s u s t a i n e d  s t r e t c h e s  h e l d  f o r  a minimum o f  s i x  s e c o n d s  a l l o w  



f o r  more e f f i c i e n t  s t r e t c h i n g  w i t h  less r i s k  o f  t i s s u e  

damage.  

A n o t h e r  i m p o r t a n t  c o n s i d e r a t i o n  i n v o l v e s  e n s u r i n g  

t h a t  j o i n t s  ( e . g .  , k n e e s ,  n e c k ,  l o w e r  b a c k )  d o  n o t  e x c e e d  

t h e i r  n o r m a l  r a n g e  o f  m o t i o n .  Any f l e x i o n  o f  a j o i n t  s h o u l d  

n o t  e x c e e d  a n  a n g l e  o f  90•‹ a n d  a t t e n t i o n  s h o u l d  b e  p a i d  t o  

k e e p i n g  t h e  w e i g h t  d i s t r i b u t e d  a n d  t h e  body i n  good 

a1 i g n m e n t  . 
I n  a g e n e r a l  s e n s e ,  t h e  k e y  t o  s u c c e s s f u l  e x e r c i s e  

management  i s  t o  e n c o u r a g e  i n d i v i d u a l  p a r t i c i p a n t s  t o  work t o  

t h e i r  own l e v e l s  by s t r e s s i n g  c o m p e t e n c e  r a t h e r  t h a n  

c o m p e t i t i o n .  T h i s  is  a c c o m p l i s h e d  by t h e  i n t r o d u c t i o n  o f  a 

l e v e l s  s y s t e m  w h e r e  v a r i a t i o n s  o f  a p a r t i c u l a r  e x e r c i s e  are 

d e m o n s t r a t e d  a n d  p a r t i c i p a n t s  c a n  c h o o s e  t h a t  which  is  most 

a p p r o p r i a t e .  A s  w e  a r e  a d v o c a t i n g  a g e n e r a l  c o n d i t i o n i n g  

p rogramme,  w e  n e e d  t o  b e  aware o f  t h e  p o s s i b i l i t y  o f  s p e c i f i c  

p r o b l e m s  among p a r t i c i p a n t s ,  i n  o r d e r  t o  a d d r e s s  them 

r e s p o n s i b l y .  F o r  e x a m p l e ,  someone  who r u n s  r e g u l a r l y  must  

t a k e  s p e c i a l  care t o  s t r e t c h  o u t  t h e  m u s c l e s  o f  t h e  c a l f  a n d  

t h e  b a c k  o f  t h e  t h i g h  ( h a m s t r i n g s ;  see f i g u r e  1, P . 1 6 5 )  a s  

t h e s e  become s h o r t e n e d  b y  t h e  e f f e c t s  o f  a n  o n g o i n g  r u n n i n g  

programme.  An o v e r w e i g h t  p e r s o n  m u s t  t a k e  care n o t  t o  p u t  

t o o  much p r e s s u r e  o n  t h e  j o i n t s  ( e  . g . ,  a v o i d  j u m p i n g ) .  

P o s t n a t a l  m o t h e r s  ( o u r  own t a r g e t  g r o u p )  s h a r e  u n i q u e  

p r o b l e m s  i n  t h a t  t h e  m u s c l e s  o f  t h e  lower b a c k ,  abdomen a n d  

t h e  p e l v i c  f l o o r  h a v e  u n d e r g o n e  c o n s i d e r a b l e  s t r e t c h i n g  ( a n d  
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k 1. 
I p o s s i b l e  t e a r i n g )  and m u s t  b e  r e h a b i l i t a t e d  s l o w l y  b u t  

s t e a d i l y .  

O c c a s i o n a l l y ,  a woman who h a s  j u s t  d e l i v e r e d  a b a b y  

may s u f f e r  f r o m  a  c o n d i t i o n  known a s  d i a s t a s i s  r e c t i  i n  w h i c h  

t h e  b a n d s  o f  t h e  a b d o m i n u s  r e c t i  m u s c l e s  h a v e  s e p a r a t e d  d u e  

t o  t h e  s t r a i n  o f  p r e g n a n c y  a n d  d e l i v e r y .  I f  t h e  s e p a r a t i o n  

i s  e x t r e m e  ( t h r e e  o r  more  f i n g e r s  f i t t i n g  h o r i z o n t a l l y  

b e t w e e n  t h e  b a n d s )  t h e r e  is  a n e e d  f o r  m o d i f i c a t i o n  o f  a n y  o f  

t h e  a b d o m i n a l  s t r e n g t h e n i n g  e x e r c i s e s  ( s e e  C h a p t e r  2 ,  P a r t  

2 ) .  E x e r c i s e s  c a l l e d  " k e g e l s "  ( s e e  Append ix  I V  ) are  u s e f u l  

b o t h  b e f o r e  a n d  a f t e r  d e l i v e r y  to  t o n e  t h e  p e l v i c  f l o o r  a n d  

t h e  s p h i n c t e r  m u s c l e s  ( s e e  f i g .  1 , P .  38).  Append ix  V I  
7 

o u t l i n e s  t h e  s p e c i f i c  e x e r c i s e s  o f  t h e  i n t e r a c t i v e  programme 

a n d  d i s c u s s e s  more s p e c i f i c  c o n c e r n s  r e l a t e d  t o  i n j u r y  

p r e v e n t i o n .  Note t h a t  b e f o r e  b e g i n n i n g  - a n y  e x e r c i s e  

p rogramme,  i t  i s  a d v i s a b l e  t o  h a v e  a l l  p a r t i c i p a n t s  c o m p l e t e  
\ 7 , 

a P a r  Q f o r m  ( s e e  f i g u r e  1, P . 1 6 5 )  which  g i v e s  b a s i c  

i n f o r m a t i o n  c o n c e r n i n g  l e v e l  o f  f i t n e s s  a n d  p o t e n t i a l  r i s k s .  





APPENDIX V I  : I n t e r a c t i v e  E x e r c i s e  : B e n e f i t s  and  T e c h n i q u e s  

E x e r c i s e  I n d e x  (NOTE: The i n d i c a t e d  e x e r c i s e s  * come 
d i r e c t l y  f rom The P e r i n a t a l  F i t n e s s  
Manual ,  Depar tment  o f  H e a l t h ,  
V i c t o r i a ,  B r i t i s h  Co lumbia )  

A .  S t a n d i n g  P o s i t i o n  

1. Wall  S i t  

2. S q u a t  Walk ( t o e s  i n ,  t o e s  o u t ,  e tc .  ) 

3 .  S q u a t s  

4. Weight  L i f t i n g  

5. Weight L i f t i n g  ( w i t h  d o w e l s )  

6.  H i p  C i r c l i n g /  P e l v i c  T h r u s t s  

7.  Dancing 

r 

B. C r a b  P o s i t i o n  

1. Trunk  Lowering 

2 .  C r a b  Walk 

3 .  R o c k e t t e s  

4. I n v e r t e d  Push-ups 

5.  The S l i d e  

C. S i t t i n g  P o s i t i o n  

1. Rock and  R o l l s  

2.  H i p  Walk 

3 .  H i p  Rock 

4. C r o s s  Over s  
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E x e r c i s e  Index  ( C o n t i n u e d l  

C. ( C o n t ' d . )  

R i d e  t h e  B i c y c l e  

S i t  Backs 

See  Saw 

Foo t  F l e x o r s  

Row Your Boat 

T i p  Your Boat 

The Mountain 

T a i l o r  S i t t i n g / F r o g  Kick ing  

D. Lying P o s i t i o n  

Back F l a t t e n e r  

D iagona l  R o l l - u p s  / A r m  R a i s e s  

P e l v i c  C l o c k  

S i t  -ups /Push-ups 

S p i n e  L i f t  

C i r c u s  T r i c k s  

S i d e  Bends/Knee Bends 

Leg Raise s / A i r p l a n e / P e l v i c  T i 1  t 

S c i s s o r s / F l u t t e r  K icks  

S i d e  Leg L i f t s  

T i p  t h e  B i c y c l e  

Baby R e l a x a t i o n / P r o g r e s s i v e  R e l a x a t i o n  
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B a s i c  E x e r c i s e  P o s i t i o n s  

S t a n d i n g  P o s i t i o n  : 

S t a n d  w i t h  y o u r  f e e t  

p a r a l l e l  and a b o u t  s h o u l d e r  

w id th  a p a r t .  Bend y o u r  

k n e e s  s l i g h t l y  so t h a t  t h e y  

f e e l  c o m f o r t a b l y  l o o s e  a n d  

f l e x e d .  Tuck y o u r  p e l v i s  

u n d e r ,  r e l a x  your  s h o u l d e r s  

and l e n g t h e n  t h e  m u s c l e s  o f  

y o u r  neck a n d  u p p e r  b a c k .  

I n v e r t e d  Hands a n d  F e e t  

P o s i t i o n :  

B a l a n c e  y o u r  body on t h e  

s o l e s  o f  y o u r  f e e t  a n d  t h e  

p a l m s  o f  y o u r  h a n d s .  The 

body i s  s u p p o r t e d  i n  a n  

i n v e r t e d  p o s i t i o n ,  and  

e f f o r t  is  made t o  k e e p  t h e  

t r u n k  as  l e v e l  a s  p o s s i b l e  

( i . e .  back  i s  toward  t h e  

ma t ,  t h e  s tomach  t o  t h e  

c e i l i n g ) .  T h i s  p o s i t i o n  i s  

most  e n j o y e d  b y  b a b i e s  who 

h a v e  l e a r n e d  t o  s i t  up  a n d  
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h o l d  o n ,  a l t h o u g h  i t  c a n  b e  a c h i e v e d  w i t h  younge r  

c h i l d r e n  i n  a " s n u g g l y "  or similar  h o l d i n g  d e v i c e .  

S i t t i n g  P o s i t i o n :  

S i t  on t h e  m a t  w i t h  l e g s  

o u t s t r e t c h e d  i n  f r o n t  o f  

you ,  k n e e s  s l i g h t l y  b e n t  

( s o l e s  o f  f e e t  s h o u l d  rest 

c o m p l e t e l y  on t h e  f l o o r ) .  

Keep y o u r  b a c k  c o m f o r t a b l y  

erect  w i t h  p e l v i s  t u c k e d  

u n d e r  a n d  s h o u l d e r s  erect .  

Lengthen  t h e  m u s c l e s  o f  - 

your  neck  a n d  u p p e r  b a c k .  

D. Ly ing  P o s i t i o n :  

L i e  down c o m f o r t a b l y  on t h e  

m a t  w i t h  y o u r  k n e e s  b e n t  s o  

t h a t  t h e  s o l e s  o f  b o t h  f e e t  

a r e  r e s t i n g  c o m p l e t e l y  on 

t h e  g round .  Your arms 

s h o u l d  l i e  c o m f o r t a b l y  a t  

your  s i d e s ,  p a l m s  up .  
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The Wall S i t  

B e n e f i t s  

R e 1  a t  i o n a l  : To p r o v i d e  t h e  m o t h e r  and  c h i l d  w i t h  a close 

i n t e r a c t i v e  t i m e  a n d  t o  allow t h e  baby  t o  

e x p e r i e n c e  a  s l i g h t  v a r i a t i o n  i n  s p a t i a l  

r e l a t i o n s  a s  t h i s  c l o s e  c o n t a c t  c o n t i n u e s .  

P h y s i c a l  : To allow t h e  m o t h e r  t o  s t r e n g t h e n  t h e  m u s c l e s  

o f  t h e  l o w e r  b a c k  a n d  t h e  q u a d r i c e p s  a n d  t o  

s l i g h t l y  s t r e t c h  t h e  c a l f  m u s c l e s .  

Techn ique  

1. Assume t h e  b a s i c  s t a n d i n g  p o s i t i o n ,  close t o  a n  

u n a d o r n e d  w a l l .  

2. P o s i t i o n  y o u r s e l f  s o  t h a t  y o u r  h e e l s  a re  s l i g h t l y  away 

f rom t h e  w a l l .  Hold y o u r  b a b y  f a c i n g  you f o r  g r e a t e s t  

c o n t a c t  p o t e n t i a l  ; h o l d  h e r  

f a c i n g  away f rom you f o r  a  

v a r i a t i o n  and a  c h a n c e  f o r  

h e r  t o  e x p l o r e  t h e  w o r l d .  

3. T a l k i n g  or s i n g i n g  t o  y o u r  

b a b y ,  s l o w l y  l o w e r  y o u r s e l f  

as f a r  as  p o s s i b l e  w i t h o u t  

moving y o u r  h e e l s  f rom t h e  

w a l l  (No te :  d o  - n o t  e x t e n d  

t o  a f u l l  s i t t i n g  



3 . .  (Cont  ' d . )  

p o s i t i o n ,  a s  t h i s  c a n  p u t  e x c e s s i v e  s t r a i n  on t h e  k n e e  

a n d  d o e s  v e r y  l i t t l e  t o  i n c r e a s e  t h e  v a l u e  o f  t h e  

e x e r c i s e ) .  Push t h e  small o f  y o u r  b a c k  i n t o  t h e  w a l l .  

4. Hold t h i s  p o s i t i o n  f o r  8-12 c o u n t s ,  come u p ,  r e l a x  and  

c u d d l e  y o u r  b a b y .  Lower y o u r s e l f  a g a i n ,  p u s h i n g  t h e  

s m a l l  o f  y o u r  b a c k  i n t o  t h e  w a l l  a n d  k i c k  o u t  i n  t i m e  to  

t h e  mus ic  f o r  8-12 b e a t s .  Come u p  and  r e l a x .  

5. R e p e a t  t h e  series o u t l i n e d  i n  S t e p  #4 - 1-3 t i m e s .  



E x e r c i s e  A-2  
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The S q u a t  Walk 

B e n e f i t s  

R e 1  a t i o n a l  : To e x p e r i e n c e  c o n t i n u e d  close c o n t a c t  t i m e  

w h i l e  e x p e r i e n c i n g  r h y t h m  a n d  r h y t h m i c  

v a r i a t i o n s  i n  s p a c e  r e l a t i o n s .  

P h y s i c a l :  To s t r e n g t h e n  a n d  t o n e  t h e  q u a d r i c e p s ,  

a d d u c t o r s  and and  a b d u c t o r  m u s c l e s  o f  t h e  

m o t h e r .  

T e c h n i q u e  

1. Assume t h e  b a s i c  s t a n d i n g  p o s i t i o n .  F l e x  you r  k n e e s  

s l i g h t l y  more a n d  p o i n t  y o u r  toes o u t .  

2.  P l a c e  t h e  baby  s e c u r e l y  i n  f r o n t  o f  y o u ,  u s i n g  a  h o l d i n g  

d e v i c e  i f  n e c e s s a r y .  The baby  c a n  b e  p l a c e d  s o  t h a t  s h e  

i s  e i t h e r  f a c i n g  t o w a r d  you  o r  away f o r m  you .  

3 .  S i m p l y  t a k e  t h e  b a b y  f o r  a 

wa lk  a r o u n d  t h e  room, 

p o i n t i n g  o u t  what you see 

and  i n v o l v i n g  h e r  i n  t h e  

e n v i r o n m e n t .  Walk 

b a c k w a r d s  f o r  a w h i l e  t o  

v a r y  t h e  b a b y ' s  

p e r s p e c t i v e .  

4. Change t h e  musc l e  f o c u s  o f  

t h e  e x e r c i s e  by p o i n t i n g  
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t h e  t o e s  i n .  

5. C o n t i n u e  w a l k i n g  as  l o n g  a s  t h e  e x e r c i s e  i s  f u n  and  

i n t e r e s t i n g  t o  b o t h  o f  you.  

Note :  You c a n  v a r y  t h i s  e x e r c i s e  ( f o r  a d i f f e r e n t  

t r a i n i n g  e f f e c t  ) by w a l k i n g  on  your  h e e l s  ( t o  

s t r e t c h  t h e  c a l f  m u s c l e s  and on y o u r  t o e s  ( t o  

s t r e t c h  t h e  f r o n t  l e g  m u s c l e s  a n d  s t r e n g t h e n  

t h e  c a l f  m u s c l e s  ). 



E x e r c i s e  A - 3  

B e n e f i t s  

R e 1  a t  i o n a l  : 

P h y s i c  a 1  : 
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The S q u a t  

To e x p e r i e n c e  e x t r e m e  v a r i a t i o n s  i n  s p a t i a l  

r e l a t i o n s  w i t h  c o n t i n u e d  close c o n t a c t .  

To d e v e l o p  t h e  m o t h e r ' s  l e g  and  arm m u s c l e s .  

Tec hn i que 

1. Assume t h e  b a s i c  s t a n d i n g  p o s i t i o n .  

2. Ho ld ing  t h e  baby  a t  a r m ' s  l e n g t h  ( k e e p i n g  e lbows  

f l e x e d ) ,  s l o w l y  l o w e r  him u n t i l  h i s  t o e s  t o u c h   the^ 

g round .  Make s u r e  t h a t  y o u r  k n e e s  remain  f l e x e d  a n d  

t h a t  t h e  l i f t  comes t h r o u g h  t h e  work o f  t h e  q u a d r i c e p  

m u s c l e s  a n d  t h o s e  o f  t h e  lower back .  

3 .  I f  you are  w o r k i n g  w i t h  a t o d d l e r ,  p u t  him on t h e  f l o o r  

i n  f r o n t  o f  you a n d  s l o w l y  

p i c k  him u p ,  u s i n g  t h e  same 

t e c h n i q u e .  Keep e lbows  and  

k n e e s  f l e x e d  and  t h e  p e l v i s  

t u c k e d .  

4. R a i s e  t h e  c h i l d  o v e r  y o u r  

head  i f  p o s s i b l e  

( a 1  t e r n a t i v e l y ,  j u s t  a s  

h i g h  as you c a n ) ,  h o l d  f o r  

8-12 c o u n t s  and  s l o w l y  



$ 
lower t o  e i t h e r  t h e  f l o o r  or t o  c h e s t  l e v e l  (depend ing  

i 
r upon t h e  a g e  o f  t h e  c h i l d ) .  

5. R e p e a t  2-4 t i m e s .  



E x e r c i s e  A-4 
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Weight  L i f t i n g  

B e n e f i t s  

R e 1  a t i o n a l  : To allow t h e  c h i l d  t o  e x p e r i e n c e  e x t r e m e  

v a r i a t i o n s  i n  s p a t i a l  r e l a t i o n s  w h i l e  

c o n t i n u i n g  t o  e x p e r i e n c e  close c o n t a c t .  

P h y s i c a l  : To t o n e  a n d  d e v e l o p  t h e  m o t h e r ' s  l e g  and  arm 

m u s c l e s .  

Tec hn i que 

1. Assume t h e  b a s i c  s t a n d i n g  p o s i t i o n .  

2 .  Ho ld ing  t h e  c h i l d  w i t h  o n e  a r m  s u p p o r t i n g  t h e  lower body 

and  t h e  o t h e r  arm s u p p o r t i n g  t h e  head  and  n e c k ,  r o t a t e  

y o u r  body s o  t h a t  y o u r  u p p e r  body i s  s l i g h t l y  

f o r w a r d ,  t h e  b a c k  i s  s t r a i g h t  and  t h e  baby  i s  i n  f r o n t  

o f  you. 

Keep t h e  k n e e s  s l i g h t l y  

b e n t  and  r e l a x e d .  

3.  Begin work ing  t h e  m u s c l e s  

o f  t h e  arms by l i f t i n g  and 

l o w e r i n g  t h e  b a b y ,  t a k i n g  

c a r e  to  m a i n t a i n  t h e  p r o p e r  

p o s i t i o n .  B e  s u r e  t o  make 

l o t s  o f  e y e  c o n t a c t  a n d  

t a l k  t o  t h e  baby  d u r i n g  

t h i s  p h a s e .  Repea t  8-12 



t i m e s ,  rest and  r e p e a t  t h e  series 1-3 times. 

4. To work t h e  m u s c l e s  o f  t h e  l e g s ,  r ema in  i n  t h e  p a r a l l e l  

p o s i t i o n  b u t  u s e  t h e  f l e x i o n  o f  t h e  k n e e s  t o  move t h e  

baby  u p  a n d  down. Keep h e r  close t o  you ,  a n d  c o n t i n u e  

e y e  c o n t a c t  and  c o n v e r s a t i o n .  Repea t  8-12 c o u n t s ,  

r e l a x ,  a n d  r e p e a t  t h e  series 1 -3  t i m e s .  

N o t e :  Due t o  t h e  r e l a t i v e l y  i n s i g n i f i c a n t  w e i g h t  o f  

t h e  b a b y ,  t h i s  e x e r c i s e  s h o u l d  n o t  p o s e  a n y  

p r o b l e m s  f o r  t h e  b a c k .  However, s h o u l d  a n y  

d i s c o m f o r t  b e  f e l t ,  c u t  down on  t h e  number o f  

r e p e t i t i o n s  o r  d i s c o n t i n u e  t h e  e x e r c i s e  

a l t o g e t h e r .  



E x e r c i s e  A-5 
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Weight  L i f t i n g  ( w i t h  dowe l s ) ,  

B e n e f i t s  

R e 1  a t  i o n a l  : To a l l o w  t h e  c h i l d  t o  e x p e r i e n c e  e x t r e m e  

v a r i a t i o n s  i n  s p a t i a l  r e l a t i o n s ,  a n d  t o  f ee l  

i n  c o n t r o l  o f  t h e s e  e x p e r i e n c e s .  

P h y s i c a l :  To d e v e l o p  t h e  b i c e p s ,  t r i c e p s  a n d  l e g  m u s c l e s  

o f  t h e  m o t h e r ,  and  t o  d e v e l o p  t h e  b i c e p s  a n d  

t r i c e p s  o f  t h e  c h i l d .  T h i s  e x e r c i s e  w i l l  a l s o  

a s s i s t  t h e  c h i l d  t h e  c h i l d  w i t h  small  m u s c l e  

c o n t r o l  a n d  g r a s p i n g  a b i l i t y .  

Technique  

1. Assume t h e  basic s t a n d i n g  p o s i t i o n .  

2. Taking  a 2-3' l e n g t h  of wood d o w e l i n g  and  h o l d i n g  i t  i n  

a  h o r i z o n t a l  p o s i t i o n  (remembering p r o p e r  t e c h n i q u e )  and 

e n c o u r a g e  t h e  c h i l d  t o  h o l d  

on t o  t h e  dowe l .  P r e p a r e  

him f o r  what  i s  coming by 

l e t t i n g  him know t h a t  you 

i n t e n d  t o  l i f t  h im u p .  

3 .  Begin by  w r a p p i n g  y o u r  

h a n d s  a r o u n d  t h e  bar pa lms  

3 and  s l o w l y  l i f t  t h e  b a r  

( w i t h  t h e  c h i l d  h o l d i n g  o n )  

as  f a r  as i s  c o m f o r t a b l e  



f o r  b o t h  you a n d  t h e  c h i l d .  Hold o n l y  f o r  a f e w  s e c o n d s  

and  r e t u r n  t h e  c h i l d  t o  t h e  g round .  T h i s  e x e r c i s e  

s t r e n g t h e n s  t h e  b i c e p  m u s c l e s  o f  t h e  a rms .  

To s t r e n g t h e n  t h e  t r i c e p s ,  r e v e r s e  t h e  h o l d  and  g r a s p  

t h e  dowel  pa lms  down. Aga in ,  l i f t  o n l y  as  f a r  a s  i s  

c o m f o r t a b l e ,  h o l d  f o r  a  few s e c o n d s  and r e t u r n  t h e  c h i l d  

s a f e l y  t o  t h e  g r o u n d .  P r a i s e  t h e  c h i l d  f o r  h o l d i n g  on .  

Repea t  t h e  series a s  o f t e n  a s  p o s s i b l e  f o r  a  maximum o f  

3 t i m e s .  

Note :  T h i s  i s  a n  e x e r c i s e  d e s i g n e d  p r i m a r i l y  f o r  

o l d e r  c h i l d r e n  a l t h o u g h  younger  c h i l d r e n  c a n ,  

w i t h  much p r a c t i c e ,  d e v e l o p  t h e  r e q u i s i t e  

m u s c l e  s t r e n g t h .  



E x e r c i s e  A-6  

B e n e f i t s  

R e 1  a t  i o n a l  : 

P h y s i c a l :  

Techn iaue  
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Hip C i r c l i n g / P e l v i c  T h r u s t s  . 

To a l l o w  t h e  c h i l d  t o  e x p e r i e n c e  rhy thm and 

r h y t h m i c  s p a t i a l  v a r i a t i o n s  i n  a close 

p h y s i c a l  re1 a t i o n s h i p .  

To t o n e  t h e  musc le s  o f  t h e  abdomen a n d  waist 

and  t o  s t r e n g t h e n  and  d i f f e r e n t i a t e  t h e  p e l v i s  

o f  t h e  m o t h e r .  

Assume t h e  b a s i c  s t a n d i n g  p o s i t i o n .  

S e c u r e  a  younge r  b a b y  ( i . e .  i n  a s n u g g l y )  o r  h a v e  a n  

o l d e r  c h i l d  s t r a d d l e  you a round t h e  w a i s t ,  h i s  arms 

a r o u n d  y o u r  neck .  

Begin b y  making wide  c i r c l e s  w i t h  t h e  h i p s  f o r  8-12 

c o u n t s  a n d  r e v e r s e  t h e  

d i r e c t i o n  f o r  8-12 c o u n t s .  

Sway h i p s  f rom s i d e  t o  s i d e  

f o r  8-12 c o u n t s  and  f i n i s h  

w i t h  p e l v i c  t h r u s t s  ( i . e .  

moving t h e  p e l v i s  f o r w a r d  

a n d  b a c k )  f o r  8-12 c o u n t s .  

Repea t  t h e  series 1-3 

t i m e s  . 



E x e r c i s e  A-7 Dancing 

B e n e f i t s  

R e l a t i o n a l  : To a l l o w  t h e  c h i l d  t o  become aware o f  t h e  

m o t h e r ' s  b r e a t h i n g  a n d  t o  e x p e r i e n c e  rhy thm as 

a  p a r t  o f  t h e i r  r e l a t i o n s h i p .  

P h y s i c  a 1  : To b e g i n  to  e l e v a t e  t h e  m o t h e r ' s  h e a r t  ra te  

a n d  t o  t o n e  t h e  l e g  a n d  arm m u s c l e s  o f  b o t h  

t h e  mother  and t h e  baby .  

T e c  hn i que  

Assume t h e  b a s i c  s t a n d i n g  p o s i t i o n .  

S e c u r e  a  younger  baby  ( i . e  i n  a s n u g g l y )  o r  h a v e  an 

o l d e r  c h i l d  s t r a d d l e  y o u  a round  t h e  w a i s t ,  h e r  arms 

a r o u n d  y o u r  neck .  She may a l s o  wi sh  t o  r ema in  on t h e  

f l o o r  and d a n c e  b y  h e r s e l f ,  and  t h i s  s h o u l d  b e  

e n c o u r a g e d .  

Begin t o  sway i n  t i m e  t o  

t h e  mus ic  and  e x e c u t e  

w h a t e v e r  p o l k a  s t e p s  ( i . e .  

small  jump to  t h e  s i d e ,  two 

small s t e p s )  s i m p l e  s i d e  

s t e p s  or  s m a l l  k i c k s  you 

may f e e l  l i k e  d o i n g .  J u s t  

be s u r e  t o  k e e p  t h e  

movements small s o  a s  n o t  
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t o  a d v e r s e l y  a f f e c t  t h e  baby .  Be s u r e  t h a t  t h e  head  is  

s u p p o r t e d ,  e s p e c i a l l y  f o r  a  y o u n g e r  c h i l d .  

4 .  C o n t i n u e  t h e  movements f o r  as l o n g  as  you b o t h  seem t o  

e n j o y  them,  b u t  s t o p  i f  t h e  c h i l d  shows a n y  s i g n s  o f  

d i s c o m f o r t  o r  i r r i t a b i l i t y .  Many c h i l d r e n  w i l l  

accommodate t o  t h i s  a c t i v i t y  v e r y  q u i c k l y ,  b u t  y o u  w i l l  

p r o b a b l y  f i n d  t h a t  i n  t h e  b e g i n n i n g  you may n o t  b e  a b l e  

t o  c o n t i n u e  f o r  more t h a n  a b o u t  5 m i n u t e s .  



E x e r c i s e  B-1 
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Trunk Lower ing  

B e n e f i t s  

R e l a t i o n a l  : To a l l o w  t h e  m o t h e r  and t h e  c h i l d  t o  

e x p e r i e n c e  c l o s e  body c o n t a c t ,  and  t o  a l l o w  

t h e  c h i l d  t o  e x p e r i e n c e  s l i g h t  r h y t h m i c  body  

movements.  

P h y s i c a l  : To s t r e n g t h e n  t h e  mo the r  's q u a d r i c e p s  . 

Technique  

1. S u p p o r t  y o u r s e l f  i n  a n  u p r i g h t  p o s i t i o n  on y o u r  k n e e s .  

2.  A younge r  c h i l d  s h o u l d  b e  s u p p o r t e d  i n  a  s n u g g l y  or 

o t h e r  s e c u r i n g  d e v i c e  and  a n  o l d e r  c h i l d  c a n  b e  h e l d  

w i t h  h e r  a rms  a r o u n d  y o u r  neck  a n d  h e r  l e g s  s t r a d d l i n g  

you r  w a i s t .  

3. Taking  g r e a t  c a r e  n o t  to  o v e r e x t e n d  t h e  k n e e ,  s l o w l y  

move t h e  body b a c k w a r d s  t o  

a  c o m f o r t a b l e  p o s i t i o n  and  

h o l d  t h e r e  f o r  a b o u t  8-12 

c o u n t s .  

4. R e t u r n  t o  a n  u p r i g h t  

p o s i t i o n ,  r e l a x  and  c u d d l e  

y o u r  b a b y ,  and  r e p e a t  1-3 

t i m e s  . 



E x e r c i s e  B-2 
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Crab  Walk 

B e n e f i t s  

R e l a t i o n a l  : P r o v i d e s  a d i f f e r e n t  e x p e r i e n c e  i n  s p a t i a l  

r e l a t i o n s  a n d  as s u c h  acts  a s  a n  a i d  i n  

b a l a n c e  d e v e l o p m e n t .  A l so  p r o v i d e s  a n  

o p p o r t u n i t y  f o r  l a n g u a g e  deve lopmen t .  

P h y s i c a l  : S t r e n g t h e n s  t h e  q u a d r i c e p s ,  p e c t o r a l s  and  t h e  

arm m u s c l e s  o f  t h e  m o t h e r  a n d  h e l p s  t o  d e v e l o p  

and t o n e  t h e  c h i l d ' s  t h i g h  m u s c l e s  ( e s p e c i a l l y  

t h o s e  o f  t h e  i n n e r  t h i g h  ). 

Techn ique  

1. Assume b a s i c  c r a b  p o s i t i o n .  

. I f  t h e  c h i l d  i s  o l d  enough to  s i t  u p  w i t h o u t  d i f f i c u l t y ,  

h a v e  him s t r a d d l e  y o u r  abdomen. T i e  a b e l t  a r o u n d  y o u r  

w a i s t  t o  e n a b l e  him t o  h o l d  

on if n e c e s s a r y .  A y o u n g e r  

c n i l a  s n o u l a  D e  p l a c e d  i n  a 

s e c u r i n g  a e v i c e .  

3 .  l a ~ e  t n e  c h i l d  " f o r  a 

w a l k "  ; g o  f o r w a r d ,  g o  

backward ,  a n d  t o  t h e  s i d e s  

and a r o u n d  i n  a c i rc le .  

T a l k  a b o u t  what  you are 

do ing  t o  e n a b l e  him t o  f i t  



word t o  d e e d ;  even  u s e  t h e  w o r d s  " r i g h t "  and " l e f t "  when 

a p p r o p r i a t e .  

4. C o n t i n u e  f o r  as  l o n g  as t h e  a c t i v i t y  i s  m u t u a l l y  

s a t i s f y i n g .  

N o t e :  I t  i s  i m p o r t a n t  t o  r ema in  c o n v i n c e d  o f  t h e  

b e n e f i t s  o f  c o n v e r s i n g  w i t h  your  baby as much 

a s  p o s s i b l e ,  e v e n  i f  you  f e e l  t h a t  s h e  i s  t o o  

young t o  u n d e r s t a n d .  I n  a d d i t i o n  t o  t h e  

r e a s s u r a n c e  g e n e r a t e d  b y  v o i c e  t o n e  a l o n e ,  

b a b i e s  a re  c a p a b l e  o f  u n d e r s t a n d i n g  l a n g u a g e  a 

l o n g  t i m e  b e f o r e  t h e y  are c a p a b l e  o f  s p e e c h .  



E x e r c i s e  B-3 
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R o c k e t t e s  

B e n e f i t s  

R e 1  a t  i o n a l  : Same as t h e  crab w a l k ,  b u t  a  s l i g h t  v a r i a t i o n  

on t h e  e x p e r i e n c e  a n d  t h e  accompanying 

s e n s a t i o n s .  

P h y s i c a l :  E s s e n t i a l l y  t h e  same a s  t h e  c r a b  w a l k ,  b u t  t h e  

v a r i a t i o n  p r o d u c e s  a n  a d d i t i o n a l  t o n i n g  e f f e c t  

o f  t h e  q u a d r i c e p  m u s c l e s  f o r  t h e  m o t h e r .  

Techn ia  ue 

Assume b a s i c  c r a b  p o s i t i o n .  

With c h i l d  s e c u r e l y  on abdomen ( s e e  crab w a l k ) ,  k i c k  

y o u r  l e g s  i n  t h e  f o l l o w i n g  s e q u e n c e :  8-12 k i c k s  w i t h  

o n e  l e g ,  8-12 k i c k s  w i t h  t h e  o p p o s i t e  l e g  and  a l t e r n a t e  

l e g s  f o r  8-12 k i c k s .  

R e s t ,  r e l a x  a n d  c u d d l e  y o u r  

baby .  

R e p e a t  1 -3  t i m e s .  

Note : I f  t h i s  e x e r c i s e  

becomes too much o f  

a s t r a i n ,  d o  t h e  

k i c k i n g  r o u t i n e  f rom 

a s i t t i n g  p o s i t i o n .  



E x e r c i s e  B-4 
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I n v e r t e d  Push-ups 

B e n e f i t s  

R e 1  a t  i o n a l  : P r o v i d e s  a n  e x p e r i e n c e  i n  s p a t i a l  o r i e n t a t i o n  

a n d  i n  b a l a n c e .  

P h y s i c  a1 : To d e v e l o p  t h e  c h i l d ' s  t h i g h  m u s c l e s  w h i l e  

s t r e n g t h e n i n g  t h e  m o t h e r ' s  p e c t o r a l  a n d  a r m  

m u s c l e s ,  a l t e r n a t e l y  s t r e n g t h e n i n g  t h e  m u s c l e s  

o f  t h e  abdomen a n d  s p i n e .  

Techn ique  

1. Assume b a s i c  c r a b  p o s i t i o n .  - 

2.  With c h i l d  s e c u r e l y  on t h e  abdomen ( s e e  crab w a l k ) ,  
w- 

b e g i n  b y  s l o w l y  l o w e r i n g  t h e  body  u s i n g  o n l y  t h e  arms. - 

R e t u r n  t h e  body t o  t h e  s t a r t i n g  p o s i t i o n  u s i n g  o n l y  t h e  

a rms .  

N e x t ,  lower t h e  body u s i n g  

o n l y  t h e  m u s c l e s  o f  t h e  

abdomen a n d  t h e  b a c k  ( t h e  

a rms  r e m a i n  f l e x e d ,  b u t  

s t e a d y ) .  R e t u r n  t h e  body 

t o  t h e  s t a r t i n g  p o s i t i o n  

u s i n g  o n l y  t h e  abdomina l  

and b a c k  m u s c l e s .  

R e p e a t  t h e  s e q u e n c e  8-12 

t i m e s ,  r e l a x  and  repeat 1- 



E x e r c i s e  B-5 

B e n e f i t s  

R e 1  a t  i o n a l  : 

P h y s i c a l :  

Tec hn i que  

Assume 
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The S l i d e  

Teaches  t h e  c h i l d  t o  " h o l d  o n " ,  a c t s  a s  a n  a i d  

t o  b a l a n c e  deve lopmen t  a n d  i s  a n  a d d i t i o n a l  

s p a t i a l  v a r i a t i o n .  

S t r e n g t h e n s  t h e  a r m  a n d  l e g  m u s c l e s  o f  t h e  

c h i l d  and s t r e n g t h e n s  t h e  m o t h e r ' s  a rms  w h i l e  

t i g h t e n i n g  t h e  m u s c l e s  o f  t h e  abdomen, t h i g h s  

and b u t t o c k s .  

b a s i c  c r a b  p o s i t i o n  w i t h  c h i l d  s e c u r e l y  b a l a n c e d  

on abdomen (as w i t h  c r a b  w a l k ) .  

Extend  t h e  f e e t  s o  t h a t  t h e  k n e e s  are  no  l o n g e r  b e n t  and 

t h e  body i s  s u p p o r t e d  by t h e  h a n d s  ( f i n g e r s  p o i n t i n g  

t o w a r d  t h e  f e e t )  and t h e  

h e e l s  ( b e  s u r e  f l o o r  i s  

w e 1  1 padded ) . 
To t o n e  t h e  l e g  m u s c l e s  and  

c r e a t e  a n  i n t e r e s t i n g  

d i v e r s i o n  f o r  t h e  c h i l d ,  

a l t e r n a t e  f l e x i n g  one  f o o t  

w i t h  p o i n t i n g  t h e  o t h e r .  

The c h i l d  w i l l  f e e l  t h i s  

movement t h r o u g h  y o u r  l e g s  



and e n j o y  i t .  

T i g h t e n  t h e  m u s c l e s  o f  t h e  s t o m a c h ,  b u t t o c k s  and  t h i g h s  

a n d  h o l d  f o r  8-12 b e a t s .  Count  o u t  l o u d  so y o u r  baby  

c a n  h e a r  you  and  t o  b e  s u r e  you  are  n o t  o v e r e x t e n d i n g  

y o u r s e l f .  

Re l ax  by s i t t i n g  down, s h a k i n g  o u t  y o u r  arms and 

c u d d l i n g  'your baby .  R e p e a t  1-3 t i m e s .  



E x e r c i s e  C-1 

B e n e f i t s  

Rock and R o l l s  

R e l a t i o n a l  : To e x p e r i e n c e  close c o n t a c t  and r h y t h m i c  

o r i e n t a t i o n  t o  d i f f e r e n t  p l a n e s  i n  space. 

P h y s i c  a 1  : To l o o s e n  u p  t h e  m o t h e r ' s  s p i n e  and make i t  

more f l e x i b l e  and  t o  t o n e  t h e  m o t h e r ' s  

abdomina l  m u s c l e s .  

Technique  

1. Assume t h e  b a s i c  s i t t i n g  p o s i t i o n  w i t h  a  y o u n g e r  c h i l d  

s e c u r e  a n d  c lose  t o  t h e  c h e s t  and  an  o l d e r  c h i l d  s i t t i n g  

on t h e  s tomach .  

2. With r e a s s u r i n g  words  t o  t h e  b a b y ,  g e n t l y  r o c k  b a c k  i n t o  

a  l y i n g  p o s i t i o n ,  b r i n g i n g  b u t t o c k s  s l i g h t l y  of f  t h e  

g round .  R e t u r n  t o  s i t t i n g  p o s i t i o n  u s i n g  

musc le s .  U s e  t h e  

a p p r o p r i a t e  l a n g u a g e  t o  

d e s c r i b e  t o  h e r  what you 

a r e  d o i n g  ( e  .g .  g o i n g  b a c k ,  

coming u p ,  e t c .  ). Make e y e  

c o n t a c t  w i t h  t h e  baby  

whenever p o s s i b l e .  

abdomina l  

3 .  Repea t  a  minimum o f  6-8 

times; more i f  i t  is  

c o m f o r t a b l e  f o r  b o t h  you and t h e  baby.  



E x e r c i s e  C-2 

B e n e f i t s  
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The H i p  Walk 

R e l a t i o n a l  : To e x p e r i e n c e  t h e  s e n s a t i o n  o f  s i d e  t o  s i d e  

movement i n  c o m b i n a t i o n  w i t h  movement f o r w a r d  

i n  s p a c e .  Also t o  a i d  i n  l a n g u a g e  

d e v e l o p m e n t .  

P h y s i c a l  : To l o o s e n  t h e  m o t h e r ' s  h i p  a r e a  and g i v e  a  

s l i g h t  t o n i n g  e f f e c t  t o  t h e  g l u t e a l  m u s c l e s .  

A l so  t o n e s  t h e  arm and l e g  m u s c l e s  o f  t h e  baby  

as  h e  h o l d s  on. 

Techn ique  

1. Assume t h e  b a s i c  s i t t i n g  p o s i t i o n ;  b a b y  hugged c l o s e  t o  

c h e s t  o r  a n  o l d e r  c h i l d  s t r a d d l i n g  t h e  abdomen. 

2. T a l k i n g  a n d m a k i n g  e y e c o n t a c t  w i t h  t h e  baby  i f  

p o s s i b l e ,  b e g i n  s h i f t i n g  

you r  body w e i g h t  f rom one  

h i p  t o  t h e  o t h e r  t o  

a p p r o x i m a t e  a  w a l k i n g  

mot i o n .  

3. G o  f o r w a r d  f o r  12 c o u n t s ,  

b a c k  f o r  1 2  c o u n t s  a n d  

a round  i n  a  c i r c l e  f o r  12 

c o u n t s .  T a l k  t o  t h e  baby  

a t  a l l  t i m e s ,  making a n  
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e f f o r t  t o  u s e  a p p r o p r i a t e  d i r e c t i o n a l  v o c a b u l a r y .  

: 
j 4. Repeat  t h e  set 1-3 t i m e s ;  do more o n l y  i f  i t  s t i l l  f e e l s  

c o m f o r t a b l e .  



E x e r c i s e  C-3 The Hip Rock 

B e n e f i t s  

R e 1  a t  i o n a l  : A more i n t e n s e  v e r s i o n  o f  t h e  h i p  w a l k ;  

c o n t i n u e d  c lose  i n t e r a c t i v e  t i m e .  

P h y s i c a l  : E s s e n t i a l l y  t h e  same b e n e f i t s  a s  t h e  h i p  w a l k ,  

b u t  a n  a d d i t i o n a l  s t r e n g t h e n i n g  e f f e c t  o f  t h e  

w a i s t  and lower b a c k  m u s c l e s  i s  o b t a i n e d .  

Tec hn i que  

Assume b a s i c  s i t t i n g  p o s i t i o n .  

C o n t i n u e  t o  t a l k  a n d  make e y e  c o n t a c t  w i t h  t h e  baby 

w h i l e  y o u  s h i f t  y o u r  w e i g h t  o n t o  o n e  h i p ,  b e n d i n g  t h e  

o p p o s i t e  l e g  a t  t h e  k n e e  ( t h e  l e g  w i l l  e n d  u p  a n g l e d  

e i t h e r  to  t h e  s i d e  o r  toward  t h e  b a c k  o f  t h e  b o d y ) .  

Take c a r e  o f  y o u r  k n e e s  d u r i n g  t h i s  e x e r c i s e ;  you d o  n o t  

want  t o  p u s h  t h e  i n s i d e  o f  

t h e  knee  u n c o m f o r t a b l y  

c l o s e  t o  t h e  f l o o r .  

C o n t i n u e  t o  t a l k  t o  y o u r  

b a b y  and t e l l  h e r  t h a t  you  

a r e  g o i n g  s i d e  t o  s i d e ,  

l e f t  t o  r i g h t ,  e tc .  



5. R e p e a t  8-12 t i m e s ;  more i f  b o t h  o f  you c o n t i n u e  t o  e n j o y  

y o u r s e l v e s .  

Note: I t  i s  o f  n o  a d d i t i o n a l  b e n e f i t  and i n  f a c t  may 

b e  u n c o m f o r t a b l e  t o  d o  t h i s  e x e r c i s e  q u i c k l y  - 
TAKE YOUR TIME!! 



E x e r c i s e  C-4 

B e n e f i t s  

- 199 - 

C r o s s  -Overs 

R e l a t i o n a l  : To e x p e r i e n c e  c o n t i n u e d  close c o n t a c t  and 

r h y t h m i c  a c t i v i t y .  

Phys i c  a 1  : H e l p s  t h e  mo the r  t o  t o n e  t h e  m u s c l e s  o f  t h e  

t h i g h s  and  c o n t i n u e s  a g e n t l e  massage  a n d  

t o n i n g  o f  t h e  a b d o m i n a l  m u s c l e s  due t o  e f f o r t  

i n v o l v e d  i n  m a i n t a i n i n g  a n  u p r i g h t  p o s i t i o n .  

Technique  

Assume b a s i c  s i t t i n g  p o s i t i o n .  

P l a c e  t h e  baby e i t h e r  f a c i n g  you ( s i t t i n g  on your  

abdomen) o r  l o o k i n g  toward  y o u r  f e e t .  A l t e r n a t e  t h e s e  

p o s i t i o n s  t o  k e e p  u p  t h e  b a b y ' s  i n t e r e s t  l e v e l .  

Bending o n e  l e g  a t  t h e  k n e e ,  t o u c h  t h e  k n e e  o f  t h e  

o p p o s i t e  l e g  w i t h  t h a t  

f o o t .  

Repea t  8-12 t i m e s  on one  

s i d e  b e f o r e  s w i t c h i n g  t o  

t h e  o p p o s i t e  l e g  f o r  8-12 

c o u n t s .  Count t h e  

movements o u t  l o u d .  

A l t e r n a t e  l e g s  f o r  8-12 

c o u n t s .  





E x e r c i s e  C-5 
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R i d e  t h e  B i c y c l e  

B e n e f i t s  

R e 1  a t  i o n a l  : Allows  t h e  c h i l d  t o  e x p e r i e n c e  " h o l d i n g  o n "  

a l o n g  w i t h  c o n t i n u e d  close c o n t a c t  a n d  

k i n e s t h e t i c  s t i m u l a t i o n .  

P h y s i c a l :  To t o n e  t h e  m o t h e r ' s  abdomina l  a n d  lower b a c k  

m u s c l e s .  

Technique  

Assume t h e  basic s i t t i n g  p o s i t i o n  and l e a n  b a c k ,  

s u p p o r t i n g  y o u r s e l f  on  y o u r  e lbows  w i t h  you r  f i n g e r s  

p o i n t i n g  t oward  t h e  f e e t .  Make s u r e  t h a t  y o u r  l o w e r  

b a c k  is  c u r v e d  a n d  p r e s s e d  i n t o  t h e  f l o o r .  

Taking  care t o  k e e p  t h e  l e g s  h i g h  r a t h e r  t h a n  e x t e n d e d ,  

move t h e  l e g s  i n  a c i r c u l a r  

mo t ion  t o  i m i t a t e  t h e  

p e d a l l i n g  o f  a b i c y c l e .  

Remember t o  t a l k ,  s i n g  o r  

hum t o  t h e  baby  t o  i n v o l v e  

h e r  and t o  make s u r e  t h a t  

you a r e  n o t  o v e r e x t e n d i n g  

y o u r s e l f .  

R e p e a t  t h e  c y c l i n g  

movements f o r  8-12 c y c l e s  



w i t h  toes p o i n t e d ,  t h e n  f l e x  t h e  f e e t ,  r e v e r s e  t h e  

movement and  p e d a l  backwards .  

5. Repea t  t h e  s e q u e n c e  ( f o r w a r d  ~ e d a l l i n g  ; toes p o i n t e d ,  

backward p e d a l l i n g  ; f e e t  f l e x e d )  1-3 times. 



E x e r c i s e  C-6 
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S i t  Backs 

B e n e f i t s  

R e 1  a t  i o n a l  : To e x p e r i e n c e  c o n t i n u e d  c l o s e n e s s  and  t o  

r e l a t e  t o  r h y t h m i c  movement. 

P h y s i c  a 1  : To 

Tec hn i que  

s t r e n g t h e n  t h e  mo the r  ' s  abdomina l  m u s c l e s .  

Assume t h e  b a s i c  s i t t i n g  p o s i t i o n .  

C u r l  t h e  b a c k  s l i g h t l y ,  making a  c o n s c i o u s  e f f o r t  to  

p r e s s  t h e  lower b a c k  i n t o  t h e  f l o o r .  

Hold t h a t  p o s i t i o n  w h i l e  work ing  a n d  t e n s i n g  t h e  m u s c l e s  

o f  t h e  abdomen. Tap you r  f e e t  r h y t h m i c a l l y  on t h e  

f l o o r .  

C l a p  y o u r  h a n d s  w i t h  t h e  baby  I s ,  s n a p  y o u r  f i n g e r s ,  t a l k  

o r  s i n g  t o  t h e  baby  n o t  o n l y  t o  k e e p  h e r  i n v o l v e d ,  b u t  

t o  make c e r t a i n  t h a t  you 

a r e  n o t  o v e r e x t e n d i n g  

y o u r s e l f .  

Hold f o r  a c o u n t  o f  8-12 

b e a t s  and  t h e n ,  i f  you r  

a b d o m i n a l  m u s c l e s  a r e  

t i r i n g ,  come b a c k  t o  an  

u p r i g h t  s i t t i n g  p o s i t i o n ,  

s p r e a d  y o u r  l e g s  and  t i p  

t h e  b a b y  f o r w a r d  i n  between 



your  l e g s  (making s u r e  s h e  i s  p r o p e r l y  s u p p o r t e d )  w h i l e  

you r e l a x  t h e s e  muscles  and  your  lower  back .  

Repeat  f o r  a t o t a l  of 2-4 times. 



E x e r c i s e  C-7 S e e  Saw 

B e n e f i t s  

R e l a t i o n a l  : To e x p e r i e n c e  a d i f f e r e n t  b a l a n c i n g  s e n s a t i o n  

a l o n g  w i t h  c o n t i n u e d  c lose  c o n t a c t .  

P h y s i c a l  : To s t r e t c h  t h e  m o t h e r ' s  h a m s t r i n g  m u s c l e s  a n d  

t h e  m u s c l e s  o f  t h e  c a l f .  

T e c h n i a u e  

From t h e  b a s i c  s i t t i n g  p o s i t i o n ,  t u c k  i n  o n e  l e g  s o  t h a t  

t h e  f o o t  i s  r e s t i n g  c o m f o r t a b l y  o n  t h e  u p p e r  t h i g h  o f  

t h e  o p p o s i t e  l e g .  

H o l d i n g  t h e  b a b y ,  l i f t  t h e  w e i g h t  o f f  t h e  l o w e r  s p i n e  

a n d  r o t a t e  t h e  body i n  t h e  d i r e c t i o n  o f  t h e  l e g  b e i n g  

s t r e t c h e d .  

P l a c e  t h e  b a b y  on t h e  l e g ,  a s  close t o  t h e  a n k l e  as 

p o s s i b l e  a n d  s t r e t c h  t h e  

b o d y  t o  m e e t  t h e  b a b y .  

C o n c e n t r a t e  o n  b r i n g i n g  

y o u r  c h e s t  t o  y o u r  k n e e ,  

k e e p i n g  y o u r  h e a d  u p  a n d  

l o o k i n g  a t  t h e  b a b y ,  

s m i l i n g  a n d  t a l k i n g .  

H o l d  t h e  s t r e t c h  f o r  8-12 

b e a t s  a n d  t h e n  r e p e a t  t h e  

e x e r c i s e  o n  t h e  o p p o s i t e  l e g .  
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5 .  Repeat t h e  s equence  1-3 times. 



E x e r c i s e  C-8 
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F o o t  F l e x o r s  

B e n e f i t s  

R e 1  a t  i o n a l  : To p r o v i d e  a  d i f f e r e n t  b a l a n c i n g  s e n s a t i o n  

w i t h  c o n t i n u e d  c l o s e  i n t e r a c t i o n .  

P h y s i c  a1 : S t r e n g t h e n s  t h e  m o t h e r  's q u a d r i c e p  m u s c l e s  a n d  

t h o s e  o f  t h e  l o w e r  f r o n t  o f  t h e  l e g .  A l s o  

h e l p s  t o  l o o s e n  a n d  m o b i l i z e  t h e  a n k l e  j o i n t .  

Tec hn i q u e  

Assume t h e  see s a w  p o s i t i o n ,  b a b y  on o r  c l o s e  t o  a n k l e .  

A l t e r n a t e  p o i n t i n g  a n d  f l e x i n g  t h e  f o o t ,  t e n s i n g  a n d  

a t t e m p t i n g  a s l i g h t  r a i s i n g  o f  t h e  l e g .  

Hold e a c h  e x t e n s i o n  or f l e x i o n  a minimum o f  6-8 beats  

a n d  b e t w e e n  e a c h  set r o t a t e  t h e  a n k l e  i n  a c l o c k w i s e  a n d  

t h e n  a  c o u n t e r - c l o c k w i s e  d i r e c t i o n  f o r  6-8 bea t s .  

D o  two s e q u e n c e s  on o n e  l e g  

and t h e n  move t o  t h e  

o p p o s i t e  l e g  a n d  d o  two  

s e q u e n c e s .  

R e p e a t  i f  desired.  



E x e r c i s e  C-9 
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R o w  Your Boat  

B e n e f i t s  

R e l a t i o n a l  : An e x c i t i n g  v a r i a t i o n  o f  t h e  "peek-a-boo" 

game, d e v e l o p s  s p a t i a l  r e l a t i o n s  w i t h i n  a  

" p l a y - t i m e "  c o n t e x t  . 

P h y s i c a l :  Fo r  t h e  mo the r ,  t h i s  e x e r c i s e  s t r e n g t h e n s  t h e  

a b d o m i n a l s  and t h e  l o w e r  b a c k  and s t r e t c h e s  

t h e  m u s c l e s  o f  t h e  i n n e r  t h i g h .  Fo r  t h e  b a b y ,  

t h i s  e x e r c i s e  s t r e n g t h e n s  t h e  b a c k  and s tomach  

m u s c l e s  a n d  h e l p s  t o  d e v e l o p  g r a s p i n g  a b i l i t y .  

Technique  

1. Assume b a s i c  s i t t i n g  p o s i t i o n  and move l e g s  a p a r t ,  

k e e p i n g  k n e e s  s l i g h t l y  b e n t .  If t h e  baby  i s  s t r o n g  

enough t o  s i t  u n a i d e d ,  p l a c e  him on  t h e  f l o o r  f a c i n g  

you. I f  n o t ,  h o l d  him on 

y o u r  l a p ,  e i t h e r  f a c i n g  i n  

o r  o u t .  

The c h i l d  who c a n  s i t  a l o n e  

i s  e n c o u r a g e d  t o  d o  s o  

w h i l e  h o l d i n g  a  2-3' l e n g t h  

o f  dowe l ing  which you a r e  

also h o l d i n g .  Wi th  a 

younger  c h i l d ,  t h e  dowel 

c a n  e i t h e r  b e  e l i m i n a t e d  



f rom t h e  e x e r c i s e  o r  you c a n  e n c o u r a g e  him t o  h o l d  on t o  

t h e  dowel  f r o m  h i s  p o s i t i o n  o n  y o u r  s t o m a c h .  

3 .  Take t u r n s  ( y o u  and t h e  b a b y )  " c u r l i n g "  back  o n t o  t h e  

f l o o r  f r o m  a  s i t t i n g  p o s i t i o n .  Make s u r e  t h a t  you  a r e  

c u r l i n g  y o u r  s p i n e  o n t o  t h e  m a t  a n d  e n c o u r a g e  y o u r  baby  

t o  d o  l i k e w i s e  by making s u r e  t h a t  t h e  movement is  done  

s l o w l y  and  t h e  dowel i s  k e p t  no h i g h e r  t h a n  t h e  b a b y ' s  

s h o u l d e r  h e i g h t .  

4. When i t  i s  y o u r  t u r n  t o  come u p ,  e n c o u r a g e  t h e  c h i l d ' s  

p a r t i c i p a t i o n  i n  t h e  game by p l a y i n g  peek-a-boo ( " I  s e e  

y o u " )  o r  o t h e r  a p p r o p r i a t e  games .  

5. Kepea t  8-12 t i m e s  minimum; l o n g e r  i f  i n t e r e s t  and  e n e r g y  

p e r s i s t .  



E x e r c i s e  C-10 

B e n e f i t s  
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T i p  Your Boat  

R e l a t i o n a l  : To a l l o w  t h e  c h i l d  t o  e x p e r i e n c e  t h e  s e n s a t i o n  

o f  o r i e n t a t i o n  t o  a  d i f f e r e n t  p l a c e m e n t  of  t h e  

body i n  s p a c e .  

P h y s i c a l :  S t r e t c h e s  t h e  i n t e r n a l  a n d  e x t e r n a l  o b l i q u e  

m s u c l e s  o f  b o t h  mo the r  and c h i l d ;  a l s o  

s t r e t c h e s  t h e  a d d u c t o r  m u s c l e s  o f  t h e  i n n e r  

t h i g h  ( f o r  t h e  m o t h e r )  and h e l p s  t o  d e v e l o p  

t h e  c h i l d ' s  g r a s p i n g  a b i l i t y .  

T e c h n i q u e  

1. Assume t h e  " R o w  Your Boat"  v a r i a t i o n  o f  t h e  b a s i c  

s i t t i n g  p o s i t i o n .  

2. I f  you a r e  work ing  w i t h  a n  o l d e r  c h i l d ,  h a v e  h e r  f a c e  

you a n d  a l t e r n a t e  

s t r e t c h i n g  f rom s i d e  t o  

s i d e  w h i l e  you a re  b o t h  

h o l d i n g  on t o  t h e  dowel 

( N o t e :  t h i s  means t h a t  t h e  

dowel w i l l  b e  h i g h e r  on t h e  

s i d e  b e i n g  s t r e t c h e d  and  

l o w e r  o n  t h e  same s i d e  a s  

t h e  d i r e c t i o n  o f  t h e  

s t r e t c h ) .  



With a y o u n g e r  c h i l d ,  move y o u r  body  f rom s i d e  t o  s i d e  

w i t h  t h e  c h i l d  s i t t i n g  on  y o u r  l a p  ( e n c o u r a g e  h e r  t o  

g r a s p  t h e  d o w e l ) .  Remember t o  t a l k  or  s i n g  t o  t h e  

c h i l d .  

R e p e a t  s i d e  t o  s i d e ,  s l o w l y  and r h y t h m i c a l l y ,  8-12 t i m e s  

on e a c h  s i d e .  

Note: With t h i s  e x e r c i s e ,  u n l i k e  "Row Your Boat"  

where  you a re  work ing  t h e  a b d o m i n a l s ,  i t  i s  

p o s s i b l e  t o  k e e p  t h e  k n e e s  a s  c l o s e  t o  t h e  

f l o o r  a s  p o s s i b l e ;  i t  i s  n o t  n e c e s s a r y  t o  keep  

them b e n t .  T h i s  w i l l  g i v e  a n  even  more 

e f f e t i v e  s t r e t c h  t o  t h e  m u s c l e s  o f  t h e  i n n e r  

t h i g h .  



E x e r c i s e  C-11 
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The M o u n t a i n  

B e n e f i t s  

R e l a t i o n a l  : To a l l o w  t h e  c h i l d  t o  e x p e r i e n c e  a v a r i a t i o n  

i n  s p a t i a l  r e l a t i o n s  a n d  b a l a n c e  p e r s p e c t i v e .  

P h y s i c a l  : To s t r e t c h  t h e  m u s c l e s  o f  t h e  i n n e r  t h i g h  o f  

t h e  m o t h e r  a n d  t o  s t r e n g t h e n  h e r  p e c t o r a l  

m u s c l e s  a n d  t h e  m u s c l e s  o f  t h e  arms. 

T e c h n i q u e  

1. Assume t h e  b a s i c  s i t t i n g  p o s i t i o n .  

2 .  P l a c e  t h e  s o l e s  of  t h e  f e e t  t o g e t h e r  i n  s u c h  a way t h a t  

a s t r e t c h  i s  f e l t  i n  t h e  m u s c l e s  o f  t h e  i n n e r  t h i g h  

( p u l l  t h e  f e e t  as  c lose  t o  t h e  p e l v i c  a r e a  as  n e c e s s a r y  

t o  f e e l  t h e  s t r e t c h ,  b u t  d o  n o t  g o  p a s t  t h e  p o i n t  o f  

c o m f o r t  ). 

3.  Hold y o u r  b a b y  u n d e r  h e r  

arms i n  f r o n t  o f  you a n d  

s l o w l y  ( w i t h  r e s i s t a n c e )  

l i f t  t h e  b a b y  as h i g h  as 

y o u  c o m f o r t a b l y  c a n .  When 

you  h a v e  r e a c h e d  y o u r  

maximum h e i g h t ,  h o l d  t h e  

b a b y  t h e r e  a n d  i n v o l v e  h e r  

i n  t h e  a c t i v i t y  u s i n g  

a p p r o p r i a t e  v e r b a l  c u e s  



(e.g. "Look how h i g h  you are! " )  

4 .  S l o w l y  lower t h e  b a b y ,  g i v e  h e r  a b i g  c u d d l e  and  r e p e a t  

a minimum of  t h r e e  times. 



E x e r c i s e  C-12 T a i l o r  S i t t i n g I F r o g  K i c k i n g / B i c y c l i n g  

B e n e f i t s  

R e l a t i o n a l  : A l l o w s  c l o s e  c o n t a c t  a n d  k i n e s t h e t i c  

s t i m u l a t i o n  w h i l e  e n g a g i n g  i n  a p l a y  a c t i v i t y .  

P h y s i c a l  : To i m p r o v e  t h e  m o t h e r ' s  h i p  f l e x i b i l i t y  a n d  t o  

s t r e t c h  t h e  m u s c l e s  o f  t h e  i n n e r  t h i g h .  To 

i m p r o v e  t h e  f l e x i b i l i t y  o f  t h e  c h i l d ' s  h i p s  

a n d  b a c k  a n d  t o  p r e p a r e  f o r  c r a w l i n g .  

T e c h n i a u e  

Assume b a s i c  s i t t i n g  p o s i t i o n .  

C r o s s  y o u r  l e g s  i n  f r o n t  ( t a i l o r  f a s h i o n )  a n d  p l a c e  t h e  

b a b y  i n  f r o n t  o f  you .  A v a r i a t i o n  o f  t h i s  e x e r c i s e  f o r  

a n  o l d e r  c h i l d  m i g h t  b e  t o  e n c o u r a g e  t h e  c h i l d  t o  s i t  

t h e  same way ,  s t r e t c h i n g  h i s  u p p e r  body o v e r  t o  m e e t  

y o u r s  w h i l e  y o u  a l t e r n a t e  

d o i n g  t h e  same t h i n g  t o  

h im.  

L i e  t h e  b a b y  down o n  h e r  

b a c k ,  g r a s p  t h e  l e g s  a n d  

move t h e m  i n  a b i c y c l e  

m o t i o n .  T u r n  t h e  b a b y  o v e r  

o n  h e r  abdomen a n d  p u s h  h e r  

k n e e s  u p  a l o n g  t h e  f l o o r  t o  

a b e n t  k n e e  ( f r o g )  



p o s i t i o n .  R e t u r n  h e r  f e e t  t o g e t h e r  w i t h  h e r  l e g s  , 

s t r a i g h t .  

4 .  R e p e a t  b i c y c l i n g  8-12 t i m e s ,  f r o g  k i c k s  8-12 times and  

r e l a x  and c u d d l e .  R e p e a t  t h e  series a  maximum o f  1-3 

t i m e s .  



E x e r c i s e  D-1 

B e n e f i t s  

The Back F l a t t e n e r  

R e l a t i o n a l :  R e l a x a t i o n  and  C o n t a c t  Time. 

P h y s i c a l  : S t r e n g t h e n s  t h e  m o t h e r ' s  abdomina l  and lower 

back  m u s c l e s .  

T e c h n i q u e  

1. Assume b a s i c  l y i n g  p o s i t i o n .  

2 .  Hold a  young baby  c l o s e  t o  y o u r  c h e s t ,  o r  h a v e  a n  o l d e r  

c h i l d  s i t  on  y o u r  abdomen. 

3 .  P r e s s  t h e  s m a l l  of  y o u r  back  i n t o  t h e  f l o o r  and h o l d  f o r  

a  c o u n t  o f  8-12 b e a t s ,  t i g h t e n i n g  y o u r  abdomen i n  t h e  

p r o c e s s .  Count  t h e  h o l d  o u t  l o u d .  

4 .  R e l e a s e  s l o w l y ,  r e l a x  and c u d d l e  y o u r  baby.  

5 .  R e p e a t  a  minimum o f  t h r e e  t i m e s .  



E x e r c i s e  D-2 

B e n e f i t s  

R e l a t i o n a l :  

P h y s i c a l  : 
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D i a g o n a l  Roll-Ups/Arm Raises 

R e l a x a t i o n  a n d  c o n t a c t  

l a n g u a g e  a w a r e n e s s .  

t i m e  

F o r  t h e  m o t h e r ,  t h i s  e x e r c i s e  s t r e n g t h e n s  t h e  

a b d o m i n a l  m u s c l e s .  F o r  t h e  c h i l d ,  t h e  

e x e r c i s e  h e l p s  t o  s t r a i g h t e n  and  s t r e n g t h e n  

t h e  arms. 

T e c h n i q u e  

1. Assume b a s i c  l y i n g  p o s i t i o n .  

2 .  S i t  t h e  c h i l d  f a c i n g  y o u  o n  y o u r  abdomen w i t h  h e r  h e a d  

r e s t i n g  o n  y o u r  k n e e s .  

3 .  S l o w l y  r o l l  u p  t o  a s i t t i n g  p o s i t i o n  a n d ,  as  y o u  are 

r o l l i n g  u p ,  ra ise y o u r  c h i l d ' s  r i g h t  arm a b o v e  h e r  h e a d  

w i t h  y o u r  r i g h t  h a n d  w h i l e  

you r o t a t e  y o u r  t r u n k  

s l i g h t l y  t o  t h e  l e f t .  Use 

t h e  a p p r o p r i a t e  v e r b a l  c u e s  

w h e r e  a p p r o p r i a t e  ( e . g .  u p ,  

down, l e f t ,  r i g h t ) .  

4 .  R e p e a t  w i t h  t h e  c h i l d ' s  

l e f t  arm a n d  y o u r  l e f t  

h a n d .  

5 .  Do 8-12 r o l l - u p s  o n  e a c h  



s i d e ;  r e p e a t  t h e  series o n l y  i f  e n e r g y  and e n t h u s i a s p  

p e r m i t  . 



E x e r c i s e  D - 3  

B e n e f i t s  
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The P e l v i c  C lock  

l i g h t  R e l a t i o n a l :  R e l a x a t i o n  and c o n t a c t  t i m e  w i t h  s 

r h y t h m i c  movemen t . 

P h y s i c a l  : For  t h e  m o t h e r ,  t h i s  e x e r c i s e  s t r e n g t h e n s  t h e  

m u s c l e s  o f  t h e  lower back  and t h e  abdomen. I t  

a l s o  h e l p s  t h e  mo the r  t o  b e  more a w a r e  of  and  

a b l e  t o  d i f f e r e n t i a t e  t h e  p e l v i c  a r e a .  

T e c h n i q u e  

1. Assume b a s i c  l y i n g  p o s i t i o n  w i t h  baby r e s t i n g  

c o m f o r t a b l y  o n  t h e  s tomach  o r  s i t t i n g  on t h e  abdomen i f  

p r e f e r r e d  by a  c h i l d  o l d  enough t o  b e  a b l e  t o  s i t  

u n a s s i s t e d .  

2 .  I m a g i n e  t h a t  y o u r  p e l v i s  i s  a c l o c k .  The t o p  of y o u r  

p e l v i s  would b e  1 2  o ' c l o c k ,  t h e  bo t tom would b e  6 

o ' c l o c k ,  t h e  r i g h t  s i d e  

would b e  3 o ' c l o c k ,  and  t h e  

l e f t  s i d e  would b e  9 

o  ' c . lock .  

3 .  Begin  p u s h i n g  y o u r  p e l v i s  

i n t o  t h e  f l o o r  i n  t h e  

f o l l o w i n g  s e q u e n c e  ( o r  make 

up  o n e  o f  y o u r  own as  l o n g  

a s  i t  i n v o l v e s  t h e  f u l l  



r a n g e  o f  m o t i o n ) ;  1 2 , 6 , 3 , 9  

( r e p e a t )  1 2 , 6 , 9 , 3  ( r e p e a t )  1 2 , 3 , 6 , 9  ( r e p e a t )  1 2 , 9 , 6 , 3  

( r e p e a t ) .  Count  t h e  numbers  o u t  l o u d  f o r  t h e  b e n e f i t  o f  

b o t h  y o u r s e l f  and t h e  baby .  

Go r i g h t  a r o u n d  t h e  c l o c k  ( c o u n t i n g  1-12) .  R e p e a t ,  

r e v e r s i n g  t h e  numbers  ( i . e .  c o u n t i n g  12 -1 ) .  

R e p e a t  t h e  e n t i r e  s e q u e n c e  1-3 t i m e s .  T h i s  i s  a  g e n t l e  

y e t  e f f e c t i v e  e x e r c i s e .  



I 

E x e r c i s e  D-4 

B e n e f i t s  

I I R e l a t i o n a l :  A c h i e v e m e n t  a n d  w a r m  c o n t a c t  w i t h i n  a 

" p l a y - t i m e "  a t m o s p h e r e .  

I P h y s i c a l  : S t r e n g t h e n s  t h e  m o t h e r ' s  n e c k  and  a b d o m i n a l  

1 

m u s c l e s  w h i l e  s t r e n g t h e n i n g  t h e  b a c k ,  n e c k  a n d  

arm m u s c l e s  o f  t h e  c h i l d .  

T e c h n i q u e  

1. Assume basic l y i n g  p o s i t i o n .  

2 .  Lay t h e  b a b y  f a c e  down o n  y o u r  abdomen w i t h  h i s  h e a d  o n  

y o u r  c h e s t .  L i f t  y o u r  h e a d  t o  l o o k  a t  him a n d  t a l k  t o  

h im.  S t r o k e  h i s  b a c k  t o  e n c o u r a g e  him t o  a r c h  h i s  b a c k  

and p u s h  u p  w i t h  h i s  arms. An o l d e r  c h i l d  c a n  be  

v e r b a l l y  e n c o u r a g e d  t o  u s e  h i s  arms. 

3 .  To i n t e n s i f y  t h e  a b d o m i n a l  

s t r e n g t h e n i n g  e f f e c t ,  l a y  

t h e  b a b y  o n  t h e  f l o o r  

b e t w e e n  y o u r  l e g s .  T e l l  a n  

o l d e r  c h i l d  t h a t  y o u  a r e  

g o i g  t o  h a v e  a game o f  

"Peek-a-boo" .  D o  a p a r t i a l  

s i t - u p  w h i l e  r e a c h i n g  f o r  

y o u r  c h i l d .  T a l k  t o  y o u r  

c h i l d  t o  e n c o u r a g e  him t o  



push 

Gent 

8-12 

up o n  h i s  h a n d s .  

l y  r o l l  back  down,  r e l a x ,  and r e p e a t  a maximum o f  

t i m e s .  



The S p i n e  L i f t  E x e r c i s e  D-5 

B e n e f i t s  

R e l a t i o n a l :  P r o v i d e s  a  b a l a n c i n g  e x p e r i e n c e  and a 

v a r i a t i o n  i n  s p a t i a l  o r i e n t a t i o n  f o r  t h e  c h i l d  

w i t h i n  t h e  c o n t e x t  of a  warm r e l a t i o n s h i p .  

P h y s i c a l  : S t r e n g t h e n s  t h e  m o t h e r ' s  b u t t o c k s ,  s t omach  and 

t h i g h  m u s c l e s .  

T e c h n i q u e  

1. Assume b a s i c  l y i n g  p o s i t i o n  w i t h  y o u r  baby  l y i n g  o n  y o u r  

abdomen ( a  s n u g g l y  o r  o t h e r  s e c u r i n g  d e v i c e  may b e  

h e l p f u l  w i t h  a  y o u n g e r  b a b y ) .  An o l d e r  c h i l d  may w i s h  

t o  s t r a d d l e  t h e  abdomen. 

2 .  V i s u a l i z i n g  t h e  i n d i v i d u a l  v e r t e b r a e  of  t h e  s p i n e ,  w i t h  

k n e e s  b e n t  a n d  f i r m l y  p l a n t e d  on  t h e  f l o o r  and h a n d s  

s u p p o r t i n g  t h e  c h i l d  o n l y  

when and  w h e r e  n e c e s s a r y ,  

g r a d u a l l y  l i f t  t h e  s p i n e  

o f f  t h e  f l o o r ,  - o n e  v e r t e b r a  

a t  a  t i m e ,  t a k i n g  8-12 

c o u n t s  t o  a c h i e v e  y o u r  

maximum e x t e n s i o n .  

3 .  Hold y o u r  maximum e x t e n s i o n  

f o r  8-12 c o u n t s  w h i l e  you 

t i g h t e n  ( i n  s e q u e n c e )  t h e  



m u s c l e s  of t h e  b u t t o c k s ,  t h i g h s  and abdomen. Re lea s , e  

t h e  t e n s i o n  g r a d u a l l y .  

4. Lower t h e  s p i n e  g r a d u a l l y  ( o n e  v e r t e b r a  a t  a  t i m e )  

t a k i n g  8-12 c o u n t s  t o  r e a c h  t h e  f l o o r .  C u d d l e  y o u r  baby 

and r e l a x .  

5. R e p e a t  1-3 t i m e s ,  o r  more i f  i t  c o n t i n u e s  t o  b e  f u n  f o r  

you b o t h .  



E x e r c i s e  D-6 

- 225 - 

C i r c u s  T r i c k s  

B e n e f i t s  

R e l a t i o n a l :  P r o v i d e s  a b a l a n c i n g  and  s p a t i a l  o r i e n t a t i o n  

e x p e r i e n c e .  

P h y s i c a l  : For  t h e  m o t h e r ,  t h i s  e x e r c i s e  s t r e t c h e s  t h e  

h a m s t r i n g  m u s c l e s  w h i l e  s t r e n g t h e n i n g  t h e  

p e c t o r a l  m u s c l e s  and t h e  m u s c l e s  o f  t h e  a rms .  

F o r  t h e  c h i l d ,  t h e  e x e r c i s e  w i l l  a i d  i n  

d e v e l o p i n g  o v e r a l l  body t o n e  d u e  t o  t h e  e f f o r t  

i n v o l v e d  i n  m a i n t a i n i n g  t h e  p o s i t i o n .  

T e c h n i q u e  

1. Assume b a s i c  l y i n g  p o s i t i o n .  

2 .  R a i s e  l e g s  and  p l a c e  you r  baby  o r  c h i l d  so t h a t  h e  i s  

b e i n g  s u p p o r t e d  by t h e  soles of  y o u r  f e e t .  You s u p p o r t  

h i s  u p p e r  body w i t h  you r  

h a n d s .  

3 .  With  words  o f  r e a s s u r a n c e  

and e n c o u r a g e m e n t ,  r a i s e  

and lower t h e  b a b y ' s  body. 

Remember t o  c o n s c i o u s l y  

p u s h  y o u r  l o w e r  b a c k  i n t o  

t h e  f l o o r .  

4 .  R e p e a t  f o r  8-12 c o u n t s ,  

l o w e r  t h e  b a b y ,  r e l a x  and 



c u d d l e  him. 

R e p e a t  a minimum of  1-3 t i m e s ;  l o n g e r  i f  i n t e r e s t  and 

e n e r g y  c o n t i n u e .  



E x e r c i s e  D-7 S i d e  BendsIKnee Bends 

B e n e f i t s  

R e l a t i o n a l :  R e l a x a t i o n  and c l o s e  c o n t a c t  t i m e .  

P h y s i c a l  : S t r e n g t h e n s  t h e  m o t h e r ' s  s i d e  and  w a i s t  

musc.les w h i l e  i n c r e a s i n g  t h e  f l e x i b i l i t y  of 

t h e  c h i l d ' s  k n e e s  and  h i p s .  

T e c h n i q u e  

1. Assume b a s i c  l y i n g  p o s i t i o n .  T a k i n g  s p e c i a l  c a r e  t o  

p r e s s  t h e  l o w e r  b a c k  i n t o  t h e  f l o o r ,  s t r a i g h t e n  t h e  

l e g s .  

2 .  Lay y o u r  c h i l d  o n  y o u r  r i g h t  s i d e ,  h i s  f e e t  a t  y o u r  

w a i s t ,  h i s  head a t  y o u r  k n e e s .  

3 .  G r a s p  t h e  c h i l d ' s  l e f t  f o o t  w i t h  y o u r  r i g h t  hand .  

4 .  S l i d e  y o u r  head  and s h o u l d e r s  a l o n g  t h e  f l o o r  a s  you 

bend s i d e w a y s  t oward  y o u r  

c h i l d  w h i l e  b e n d i n g  h e r  

k n e e  t oward  h e r  c h e s t .  

S l i d e  b a c k  g e n t l y  and 

r e p e a t  4-6 times. 

5 .  R e l a x ,  and  t h e n  r e p e a t  t h e  

e x e r c i s e  on  t h e  l e f t  s i d e .  v 



E x e r c i s e  D-8 

B e n e f i t s  

- 228 - 

Leg  R a i s e s / A i r p l a n e / P e l v i c  T i l t  . 

R e l a t i o n a l  : An e x p e r i e n c e  i n  r h y t h m i c  v a r i a t i o n  i n  s p a t i a l  

r e l a t i o n s .  

P h y s i c a l  : T h i s  e x e r c . i s e  w i l l  t o n e  t h e  c h i l d ' s  b a c k  

m u s c l e s  w h i l e  s t r e n g t h e n i n g  t h e  c a l f ,  

q u a d r i c e p  a n d  a b d o m i n a l  m u s c l e s  o f  t h e  m o t h e r .  

T e c h n i q u e  

1. Assume basic l y i n g  p o s i t i o n .  

2 .  Raise y o u r  t h i g h s  s o  t h a t  y o u r  l o w e r  l e g s  are p a r a l l e l  

t o  t h e  f l o o r .  P l a c e  t h e  c h i l d  o n  y o u r  s h i n s  a n d  raise 

a n d  l o w e r  y o u r  l e g s .  You c a n  h o l d  o n t o  t h e  c h i l d  b u t ,  

i f  s h e  i s  o l d  e n o u g h ,  e n c o u r a g e  h e r  t o  h o l d  o n  f o r  

h e r s e l f .  H o l d  h e r  a r m s  o u t  

as y o u  s t r a i g h t e n  a n d  b e n d  

y o u r  k n e e e s .  

3 .  R e p e a t  t h i s  e x e r c i s e  f o r  

8-12 c o u n t s  a n d  t h e n  move 

t h e  c h i l d  t o  t h e  abdomen,  

s u p p o r t i n g  h e r  h e a d  i f  

n e c e s s a r y .  T i l t  y o u r  

p e l v i s  t h r e e  times a n d  t h e n  

l i f t  a n d  l o w e r  y o u r  h i p s  



t h r e e  times t o  bounce  t h e  c h i l d .  R e p e a t .  R e p e a t  t h e  

s e q u e n c e  1-3 times. 

4 .  I t  i s  s a f e  t o  d o  t h i s  e x e r c i s e  w i t h  t h e  head on t h e  

f l o o r  i f  c o n t i n u a l  e f f o r t  i s  made t o  p r e s s  t h e  s m a l l  of  

t h e  b a c k  i n t o  t h e  f l o o r ,  b u t  r a i s i n g  t h e  head w i l l  

i n s u r e  back  s a f e t y  and  a l s o  t u r n  t h e  a c t i v i t y  i n t o  a  

more i n t e n s e  abdomina l  e x e r c i s e .  I f  t h i s  p u t s  t o o  much 

o f  a s t r a i n  on t h e  neck  ( and  t h e  baby can  s u p p o r t  

h e r s e l f )  l a c e  t h e  h a n d s  b e h i n d  t h e  head f o r  s u p p o r t .  



E x e r c i s e  D-9 

- 230 - 

S c i s s o r s / F l u t t e r  K i c k s  

B e n e f i t s  

R e l a t i o n a l  : To e x p e r i e n c e  c o n t i n u e d  c l o s e n e s s  w h i l e  

r e l a t i n g  t o  a l t e r a t i o n s  i n  s p a t i a l  

o r i e n t a t i o n .  

P h y s i c a l  : To s t r e n g t h e n  t h e  a d d u c t o r  a n d  a b d u c t o r  

m u s c l e s  o f  t h e  m o t h e r ' s  i n n e r  a n d  o u t e r  t h i g h .  

T e c h n i q u e  

1. Assume b a s i c  l y i n g  p o s i t i o n  a n d  r o t a t e  o n t o  o n e  h i p .  

S u p p o r t  y o u r  c h i l d  o n  y o u r  h i p .  L i e  y o u r  b a b y  b e s i d e  

you.  * 
2 .  S u p p o r t i n g  c h i l d  w i t h  u p p e r  a r m  ( i f  n e c e s s a r y ) ,  ra ise  

a n d  lower t h e  t o p  l e g  8-12 times. R e l a x .  Move t h e  l e g s  

f o r w a r d  a n d  b a c k  i n  a q u i c k  s h o r t  movement t o  a i d  i n  t h e  

r e l a x a t i o n  (8 -12  t i m e s ) .  

3 .  T u r n  o n t o  t h e  o t h e r  h i p  a n d  

r e p e a t  t h e  s e q u e n c e .  

A l t e r n a t e  p o i n t i n g  t h e  toe 

and  f l e x i n g  t h e  f o o t .  

4 .  R e p e a t  t h e  series 1-3 

t i m e s .  

Note: I n  t h i s  e x e r c i s e ,  

f l i n g i n g  t h e  l e g  a s  

h i g h  a s  y o u  c a n  w i l l  



n o t  p r o d u c e  any  b e n e f i c i a l  r e s u l t s  and may e v e n  

b e  h a r m f u l .  S t r i v e  f o r  a c a r e f u l  p o s i t i o n i n g  o f  

t h e  l e g ;  d o  n o t  b e  c o n c e r n e d  i f  you c a n n o t  l i f t  

i t  v e r y  h i g h .  

*Cuddle  y o u r  baby  w i t h  y o u r  s u p p o r t i n g  arm. 



E x e r c i s e  D - 1 0  S i d e  Leg  L i f t s  

B e n e f i t s  

R e l a t i o n a l :  P r o v i d e s  a close c o n t a c t  t i m e  f o r  a y o u n g e r  

c h i l d  a n d  a n  e x p e r i e n c e  i n  b a l a n c i n g  f o r  an 

o l d e r  c h i l d .  

P h y s i c a l  : S t r e n g t h e n s  t h e  m o t h e r  ' s h i p ,  b u t o c k s  and  

t h i g h  m u s c l e s .  

T e c h n i q u e  

1. Assume b a s i c  l y i n g  p o s i t i o n ,  r o t a t i n g  o v e r  t o  o n e  h i p  

a n d  making  s u r e  t h a t  y o u r  h i p s  a n d  s h o u l d e r s  are  i n  a  

s t r a i g h t  l i n e .  Keep t h e  lower l e g  b e n t .  

2 .  E n c i r c l e  y o u r  b a b y  w i t h  y o u r  lower arm a n d  p l a c e  a n  

o l d e r  c h i l d  s o  t h a t  h e  i s  s t r a d d l i n g  y o u r  w a i s t .  

3 .  P l a c e  y o u r  u p p e r  arm i n  f r o n t  o f  y o u  f o r  s u p p o r t  ( t o  

i n s u r e  t h a t  you  d o  n o t  

r o t a t e  f o r w a r d  ) . K e e p i n g  

t h e  u p p e r  l e g  s t r a i g h t ,  

r a i se  a n d  l o w e r  y o u r  l e g  

f o r  8-12 c o u n t s .  Keep t h e  

f o o t  f l e x e d  a n d  t h e  t o e  

p o i n t i n g  down. 

Bend t h e  u p p e r  l e g  a t  t h e  

k n e e ,  p l a c e  t h e  f o o t  i n  

f r o n t  o f  y o u  and  raise a n d  



lower t h e  bot tom l e g  8-12 c o u n t s .  

5 .  R e p e a t  t h e  series 1-3 t i m e s .  



E x e r c i s e  D - 1 1  

- 234 - 

T i p  t h e  B i c y c l e  

B e n e f i t s  

R e l a t i o n a l  : S i m i l a r  t o  t h e  b i c y c l i n g  e x e r c i s e  (C-5) b u t  

o r i e n t s  t h e  b a b y  t o  a d i f f e r e n t  t y p e  o f  

s t i m u l a t i o n  i n  p o s i t i o n .  I t  i s  a l s o  more o f  

a n  e x p e r i e n c e  i n  b a l a n c i n g .  

P h y s i c a l  : Same a s  b i c . y c . l i n g  e x e r c i s e  (C-5) w i t h  a n  

a d d i t i o n a l  t o n i n g  e f f e c t  o f  t h e  wais t  a n d  

o u t e r  t h i g h  m u s c l e s  f o r  t h e  m o t h e r .  

T e c h n i q u e  

Assume b a s i c  l y i n g  p o s i t i o n .  

R o t a t e  t h e  p e l v i s  o n t o  o n e  h i p  a n d  s u p p o r t  y o u r s e l f  on  

t h a t  h i p  w i t h  t h e  arm o n  t h e  same s i d e ,  e l b o w  b e n t .  

S u p p o r t  y o u r  b a b y  w i t h  t h e  o p p o s i t e  a r m  o n  y o u r  h i p  o r  

wa i s t .  L i e  a y o u n g e r  baby  

b e s i d e  y o u  and  c u d d l e  him 

w i t h  t h e  s u p p o r t i n g  arm. 

C o n t i n u e  a b i c y c l i n g  m o t i o n  

f o r  a  maximum o f  8-12 

c o u n t s ,  o r  as  l o n g  a s  y o u  

feel  c o m f o r t a b l e .  

R e p e a t  t h e  m o t i o n  o n  t h e  

o p p o s i t e  s i d e .  



NOTE: T h i s  e x e r c i s e  i s  somewhat  more  

d i f f i c u l t  t o  e x e c u t e  t h a n  s i m p l y  " r i d i n g "  t h e  

b i c . y c l e  a n d  f o r  t h i s  r e a s o n  may n o t  b e  s u s t a i n e d  

f o r  as  l o n g .  I f  i t  i s  t o o  u n c o m f o r t a b l e  or  t h e  

b a b y  d o e s  n o t  seem t o  e n j o y  i t  o r  h a s  t r o u b l e  

b a l a n c i n g ,  g o  o n  t o  a n o t h e r  e x e r c i s e  a n d  t r y  i t  

a g a i n  a n o t h e r  t i m e .  



E x e r c i s e  D-12 

B e n e f i t s  

R e l a t i o n a l  and 

Baby R e l a x a t i o n  

P h y s i c a l  : To a l l o w  t h e  c h i l d ' s  s y s t e m  t o  r e t u r n  t o  i t s  

no rma l  s t a te .  

T e c h n i q u e  

1. L i e  y o u r  baby i n  f r o n t  of you i n  a  c o m f o r t a b l e  p o s i t i o n .  

Make s u r e  t h a t  h e  i s  warm and  a s  f r e e  f rom d i s t r a c t i o n  

a s  p o s s i b l e .  

2 .  Begin  a t  t h e  f a c e  and  p a t  and  g e n t l y  massage  t h e  s k i n  

down t h e  a r m s ,  o v e r  t h e  c h e s t ,  abdomen and b u t t o c k s  

a r e a .  Apply s l i g h t l y  more p r e s s u r e  o v e r  t h e  abdomen t o  

t r y  t o  work any  t r a p p e d  g a s  down t o  where  i t  c a n  b e  

e x p e l l e d .  Keep t h e  s t r o k e s  s l o w  and smooth a n d ,  i f  you 

t a l k  t o  h im ,  k e e p  y o u r  v o i c e  

o v e r  o n t o  h i s  abdomen and  

massage  h i s  bac.k,  f i n i s h i n g  

w i t h  h i s  l e g s .  

3 .  I t  may b e  q u i t e  d i f f i c u l t  

t o  i n t r o d u c e  t h i s  a c t i v i t y  

t o  a n  o l d e r  c h i l d  i f  s h e  i s  

n o t  accus tomed  t o  i t  b u t  

t r y  i t  any  way. D o n ' t  a im 

f o r  a p e r f e c t  e x p e r i e n c e ;  

j u s t  d o  w h a t e v e r  s h e  seems 

low and c a l m .  Turn  him 



t o  l i k e  f o r  a s  l o n g  a s  s h e  seems t o  l i k e  i t .  

NOTE: I f  you d e c i d e  t o  u s e  o i l  f o r  t h i s  e x p e r i e n c e ,  

t a k e  t h e  b a b y ' s  c l o t h e s  o f f  i f  p o s s i b l e  and  u s e  

a n  e d i b l e  v e g e t a b l e  o i l  r a t h e r  t h a n  baby  o i l  

which i s  p e t r o l e u m  b a s e d .  Somet imes ,  i f  t h e  

baby  cr ies  d u r i n g  t h i s  e x p e r i e n c e ,  i t  i s  h i s / h e r  

way of d i s c h a r g i n g  t e n s i o n  and s h o u l d  j u s t  b e  

a l l o w e d  t o  happen .  You w i l l  b e  t h e  b e s t  j u d g e  

of y o u r  c h i l d .  



E x e r c i s e  D-12, 

B e n e f i t s  
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P r o g r e s s i v e  R e l a x a t i o n  

R e l a t i o n a l  a n d  - 
P h y s i c a l  : To allow t h e  m o t h e r ' s  s y s t e m  t o  r e t u r n  t o  i t s  

n o r m a l  s t a t e .  

T e c h n i q u e  

1. Assume b a s i c  l y i n g  p o s i t i o n  w i t h  c h i l d  l y i n g  o n  t h e  

s t o m a c h .  I f  a n  o l d e r  c h i l d  r e f u s e s  t o  c o o p e r a t e ,  d o  t h e  

e x e r c i s e  a l o n e  a n d  l e t  h im g o  h i s  own way ( i f  you  c a n ) .  

H e  may j u s t  r e t u r n  t h i n k i n g  t h a t  you  are d o i n g  s o m e t h i n g  

t h a t  l o o k s  l i k e  f u n ;  i n - a n y  c a s e ,  i t  would  b e  p o i n t l e s s  

t o  t r y  t o  f o r c e  h im.  

2 .  C h e c k i n g  t o  see t h a t  t h e  lower b a c k  i s  p r e s s e d  i n t o  t h e  

f l o o r ,  i n h a l e  d e e p l y ,  t a k i n g  a c o u n t  o f  4 f u l l  bea t  t o  

c o m p l e t e l y  f i l l  y o u r  l u n g s  w i t h  a i r .  Hold t h e  a i r  i n  

y o u r  l u n g s  f o r  a c o u n t  o f  4 

b e a t s  a n d  t h e n  g r a d u a l l y  

( t a k i n g  4 m o r e  c o u n t s )  

e x p e l 1  a l l  t h e  a i r  f r o m  

y o u r  l u n g s .  R e p e a t  a 

minimum o f  4 t i m e s .  

P r o g r e s s i v e l y  t i g h t e n  t h e  

f o l l o w i n g  areas o f  y o u r  

body :  f e e t ,  c a l v e s ,  k n e e s ,  

t h i g h s ,  b u t t o c k s ,  abdomen,  



c h e s t ,  b a c k ,  s h o u l d e r s ,  a r m s ,  h a n d s ,  n e c k ,  f a c e ,  head .  

Hold a s  much t e n s i o n  a s  p o s s i b l e  i n  y o u r  e n t i r e  body f o r  

a  c o u n t  of 6-8 s e c o n d s .  

4 .  Release t h e  t e n s i o n  w i t h  a  r e v e r s e  wave of  r e l a x a t i o n  

f rom y o u r  h e a d  t o  y o u r  f e t .  

5 .  Repeat. 
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