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Lo stress nell'attivita sportiva e
I'intervento bio-naturalistico
di Carlotta Vannini e Roberto Battaglia
docenti presso I'lstituto svizzero di terapie naturalistiche

Le primarie motivazioni che conduco-
no alia pratica sportiva sono facil-
mente identificabili nel gioco e nell'a-
gonismo. II gioco rappresenta una
espressione psicofisica fine a sè stes-
sa, legata al movimento che permette
di liberare importanti cariche istintive
e di attuare variabili comportamenti
assunte tramite il movimento e la
fantasia.

II gioco pub dunque essere ritenuto
attività basilare per la specie umana.
Biologicamente l'attività ludica del
bambino ne consente un'attività mo-
toria di base necessaria alio sviluppo
fisico. Sotto un altro profilo lo sviluppo

fisico dovuto all'attività motoria
consente all'uomo una adeguata im-
magine del proprio corpo (ciö che in

psicologia si denomina schema cor-
poreo). Nel corso dell'infanzia e del-
I'adolescenza il gioco (ovvero le attività

ad esso collegate) costituisce un
importante veicolo per accostarsi alia
realtà in quanto pub essere anticipata
o sperimentata senza i rischi e gli ob-
blighi che la stessa comporterebbe.
Nell'adulto l'attività ludica consente
sia di rivivere quegli aspetti infantili
necessari per I'lo, ma inadeguati per
l'età, sia di esprimere intense cariche
emozionali. Per quanto riguarda I'a-
gonismo è necessario premettere che
con tale termine si qualifica ogni attività

tendente a proporre un confronto
tra se stessi e la natura, gli altri, la propria

persona, rispondendo cosi ad
una précisa esigenza dell'essere
umano. II significato dell 'attività ago-
nistica è quello di rassicurare I'uomo
sulle proprie capacité attraverso il

confronto e la sfida.
Oltre al gioco e all'agonismo, compo-
nenti fondamentali dell'attività sportiva,

possiamo considerare altri fatto-
ri che, soprattutto in atleti di alto livel-
lo, assumono una connotazione pre-
minente:

- Fattori biologici che, come già ri-
cordato, per quanto concerne il gioco,

permettono di ripristinare un
equilibrio psicofisico attraverso
una scarica motoria.

- Fattori psicologici di ordine affet-
tivo, relazionale, emulativo, indivi-

dualizzante, proiettivo, etico, este-
tico.

- Fattori socioculturali come I'ap-
provazione sociale, l'affiliazione,
('achievement (o bisogno d'affer-
mazione) il fattore economico, la
mobilité sociale.

Per una più ampia ed esaustiva infor-
mazione sugli studi e le teorie inerenti
la motivazione sportiva, rimandiamo,
comunque, ad una letteratura inter-
nazionale e di lingua italiana estrema-
mente ricca ed articolata.
A noi intéressa soprattutto aver evi-
denziato come lo sport si ponga a li-
vello di attività fondamentale per la
soddisfazione di bisogni strettamen-
te connessi con la natura dell'indivi-
duo.
Proprio per il profondo legame tra
sport e immagine dell'lo, attività ago-
nistica e schema corporeo, è evidente

come Vevento stressor abbia per lo
sportivo una possibilité di attuazione
molto più spiccata di quella registrable

per l'individuo che conduce un'e-
sistenza normale.
Se è vero infatti che lo sportivo pub
distaccarsi (per I'ambiente stesso in
cui opera) dalle sollecitazioni cui è

sottoposto I'uomo comune, non si
deve dimenticare che lo stress, per
definizione, rappresenta la risposta
esagerata alle continue richieste di
adattamento ad una situazione nuo-
va e di alta valenza emotiva. Lo sportivo

si trova ad essere confrontato
quantitativamente con I'autocritica,
la gestione del tempo, la conservazio-
ne dello status, la valutazione del proprio

stato fisico, il successo, I'insuc-
cesso, la motivazione, la demotiva-
zione. Abbiamo notato come nello
sportivo ad una struttura corporea
apparentemente inattaccabile corri-
sponda, spesso, un'attitudine psico-
logica che rimanda al vissuto infantile,

agito sin nelle attività ludiche sia in
tutte le espressioni mimiche, verbali e
attitudinali (si pensi a Becker e Mc En-
roe) ad essa collegati. Ci troviamo da-
vanti ad una psiche dunque sottopo-
sta a tensioni non comuni come quella

dello sportivo, e ad un corpo che,

sfruttato spesso al limite delle proprie
potenzialità, è soggetto ad eventi
traumatizzanti che spesso conduco-
no ad una sensazione di disagio, di
confronto negativo, di indebolimento.
Ad essi vanno aggiunti tutti quei con-
dizionamenti che frenano un corretto
sviluppo biopsichico.
Segnaliamo ad esempio la tradiziona-
le persistente repressione di ogni at-
teggiamento di abbandono e di rilas-
samento. Come accostarsi dunque,
terapeuticamente e soprattutto pre-
ventivamente ad un settore in cui corpo

e mente sono chiamati ad una pre-
stazione e ad un conseguente logora-
mento molto più spiccato di quello ca-
ratterizzante la norma degli individui?
I principi scientifici della medicina
naturale si richiamano anzitutto al mala-
to e non alla sintomatologia. II mala-
to, unico ed irripetibile nel tempo e
nello spazio, ha sua unica e précisa
cura. Ciascun soggetto risponde di-
fatti alle terapie singolarmente: in
ordine cioè alla sua costituzione, al suo
temperamento, al suo habitus
neuroendocrine, al suo particolare stato
psicoemozionale, al suo ambiente ec-
cetera. Bisogna far proprio dunque il

detto che non si pub guarire il corpo
senza sanare lo spirito e viceversa. A
parer nostro le terapie naturali quali lo
Shiatsu, la riflessologia planetare, il

massaggio bioenergetico, la cromo-
terapia, la polarity terapy riuniscono i

fondamenti di questo approccio oli-
stico e possono ben essere applicate
al trattamento terapeutico e preventive

dello sportivo. Perché?

Anzitutto, collocandosi a cavallo tra
la psicologia, la medicina tradizionale
orientale e la medicina ufficiale, me-
diano efficacemente le eccessive or-
todossie di quest'ultima.
Nel panorama attuale dell'attività
sportiva, lo psicologo viene vissuto
ancora con diffidenza e spesso si col-
loca in rapporto conflittuale con I'alle-
natore che si ritiene di per sè uno
psicologo cresciuto sul campo.
II medico ed i massofisioterapisti, del
resto, vengono considerati come de-
legati a ripristinare o ad incentivare la
massima efficenza della macchina
corporea.
L'approccio al corpo, nelle terapie
naturali, considéra anzitutto I'equilibrio
della energia vitale del soggetto e per-
tanto tende a fortificarlo sia dal punto
di vista emotivo che da quello anato-
mofisiologico.
II soggetto apprende la gestione otti-
male del proprio apparato umano (e

non solo corporeo) attraverso I'ali-
mentazione, il rilassamento, il
massaggio, la sedazione delle aree iper-
contratte e la stimolazione di quelle
meno toniche.
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