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Budo, la via del
guerriero.

Questo concetto
simboleggiaiil
carattere globale
delle arti marziali
asiatiche. «Bu»
significain senso
lato qualcuno che
interiorizzail
conflitto esteriore,
superando le cause
che hanno portato
a confronti fisici.
«Do» simboleggiaiil
cammino della vita
del singolo, che
conduce a svilup-
pare appieno tutte
le potenzialita
dell’essere umano.

mobile 2|99 La rivista di educazione fisica e sport



la via verso le
- origini della forza

Sebbene espressioni come «globalita», «ricerca interdisciplinare» o

«interconnessioni» rispecchino lo stato attuale del nostro sviluppo,
nella societa continua a dominare un modo di pensare settoriale,
specializzato.E vero che nel quadro delle riforme della scuola e
dei nuovi modelli educativi si cerca di tenere conto delle nuove
conoscenze, ma per ora ancora non sivedono risultati concreti. In
questonumero di «mobile», servendocidell’intero spettro delle
arti marziali verranno mostrate quali possibilita siabbiano nel
campodell'educazione fisica e sportiva di riuscire a collegareed a
coordinare tra loro le diverse componenti che determinanola
prestazione e come uno sport puo rendere possibile un transfert

di carattere interdisciplinare.

Erik Golowin

Erik Golowin fa parte
del Comitato direda-
zione di «mobilen.
Eistruttore G+S di
karate e caporedatto-
re dellarivista «Swiss

Budo News».
Indirizzo: Erik

Golowin, Pavillon-
weg 9,3012 Berna.

lamassa critica, un numero eccessivo di parti-

celle occupa lo stesso spazio, e cio produce fe-
nomenistraordinari e catastrofiche reazionia cate-
na. Vi sono varie fasi della vita di un individuo che
possiamo interpretare allo stesso modo: amore, de-
lusioni, successi o insuccessi e le emozioni
che provocano possono farci sentire com-
pletamente sopraffatti dal punto di vista
psichico ed emotivo: una folla di pensieri ci
passa perlamente,dobbiamo prendere de-
cisioni,siamo pienidiidee, valutiamole pit
diverse possibilita, ed i problemi che ci po-
nel'ambiente circostante balzano improv-
visamente in primo piano. Tutto ci sembra
importante, serio e significativo, e ad un
certo momento le situazioni si inasprisco-
no fino al punto che ci sentiamo eccessiva-
mente stressati. Come trovare una via d'u-
scita da queste situazioni? Come possiamo

uuando inunabomba atomica vieneraggiunta
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fare chiarezza e prendere una decisione ragionevo-
le per il successivo passo da compiere? Nella vita,
quando ci troviamo in situazioni difficili, si preten-
de molto dalla nostra capacita di controllo:I'allena-
mento agli sport di combattimento puo essere un
valido aiuto in tali situazioni. Le arti marziali dell’E-
stremo Oriente si pongono lo scopo di raggiungere
uno stato di «vuoto». Spesso, nella nostra cultura
questo processo diliberazione da tutto cio che cipo-
neinuno stato di agitazione é stato interpretato in
modo sbagliato: non si tratta né di astrarsi dalla vi-
ta quotidiana, né di sottrarsi alle responsabilita. Il
concetto di «vuoto» indica uno stato di assenza di
intenzioni secondarie e di preoccupazioni. Possia-
mo scegliere liberamente come favorire il nostro
sviluppo senza che processi mentali o stati emotivi
cicostringano a seguire un determinato modello di
comportamento. L'allenamento delle tecnica e le
esperienze di movimento che lo accompagnano ci
aiutano a percepire piu dettagliatamente il «flusso
vitale» e ad avere un approccio migliore con i pro-
cessiche vi sisvolgono.

alder+eisenhut Meglio una medaglia oggi che un record domani



Larmonia tra quiete e movimento

Kung fu, taiji, taekwondo, karate, aikido ed altre di-
scipline rappresentano esempi di arti marziali at-
tualmente molto diffuse in Occidente (cfr. la sinos-
siapag.23). Propriamente sono stili diversi di varie
«arti di forma» che da unlato tramandano ed inse-
gnano tecniche tradizionali (kata) e dall'altro mira-
no allo sviluppo della persona nel senso di un’azio-
neguidatadaun'etica. Ognimovimento ¢ una com-
binazione tra saggezza, forza vitale e forza fisica.
Quando questi tre
elementi si trova-
no in equilibrio,
possiamo attinge-

°mi di sSimboli, che ci permettono  re la realta della
di concepire tutta la nostra vita
ome un’alternanza tra quiete e

. movimento. »

=

mente.  Attual-
mente siriconosce
sempre pituchenel
quadro di un pro-
cesso di sviluppo
curare gli aspetti
morali e psichici ¢ importante quanto sviluppare le
altre componenti che determinano la prestazione.
Pertanto il processo di sviluppo della tecnica non
puo essere ridotto alla realizzazione di una sempli-
ce idea biomeccanica, cosi come la comunicazione
tra due persone non deve essere considerata un pu-
ro scambio diinformazioni su baselogica.

Cisichiede quindifino a che punto possiamo mi-
gliorare la nostra capacita di prestazione, visibile e
misurabile esternamente, e contemporaneamente
maturare dal punto di vista morale e mentale. In
molte persone cio provoca conflitti: pit aumentano
il loro rendimento, meno hanno il senso della qua-
lita della vita e viceversa. Una difficolta nel risolve-
re questa contraddizione e che simisuralarealtain
base aisuccessiesteriori, mentre molti processidel-
la nostra esistenza non possono essere valutati ed
espressiin questomodo, come ad esempio i proces-
si di sviluppo, le reazioni psicologiche e I'interazio-
netramente e corpo. Come possiamo fare coincide-
re il nostro successo nella societa con il nostro mi-
glioramentointerno ed aumentarela forza vitalein
un processo globale? Le arti marzialisono sistemi di
simbolj, che ci permettono di concepire tutta lano-
stravita comeun’alternanzatra quiete e movimen-
to. Con esse apprendiamo a assimilare sempre pit
questa alternanza, per infine raggiungere il«vuo-
to». Arrivare alla maturita seguendola via delle ar-
timarziali,significaeducarelaforzaeacquisire sag-
gezza. Questo processo ciaiuta a trovare pace ed ar-
monia.

L'unita tra coscienza e azione

Quando tentiamo di influenzare e di controllare 1a
nostra vita emotiva acquisiamo sempre maggiore
consapevolezza diquali sianoinostrilimiti. Presup-
posto della competenza emotiva (cioé della capa-
cita di controllare le proprie emozioni) é riuscire ad
avere coscienza dei proprisentimentinelmomento
in cui si producono. Un rapporto profondo con la vi-
ta emotiva presuppone una attenzione adeguata,
che permette di sentire i propri stati d’animo, che

alder +eisenhut i fine giustifica gli attrezzi a+e

determina una sorta diastrazione dall'esperienza -
quasi un flusso — parallelo alla coscienza che «si
muove fuori dal flusso principale» percependo ci6
che avviene senza farsi coinvolgere. Esiste un’am-
pia possibilita di modificare difetti e modalita di
comportamento non opportuni. Quando sitratta di
utilizzarele emozioni perl'apprendimento o per ot-
tenere una prestazione, I'ideale & che cio avvenga
tramite questo fluire che spesso viene percepito co-
me un senso di gioia spontanea e di vitalita positi-
va, che consente direalizzare facilmente grandissi-
me prestazioni. Noia, depressione o paura potreb-
beroimpedire diraggiungere questo stato. Sitratta
di un completo «distacco» nel quale la coscienza
non e piu separata dall’azione. La concentrazione
aumenta fino al punto in cui tutta la sfera percetti-
va e diretta solosucio che sistafacendoe siperdela
cognizione del tempo e dello spazio.

Chi pratica arti marziali, sviluppando la respira-
zione e la rappresentazione del movimento, ap-
prende ad immergersiin questo stato di concentra-
zione nel quale coscienza ed azione diventano un
tutto unico. Non appena si produce un movimento,
insieme alle forze attivate vengono mobilitate for-
ze contrarie, in modo tale che puo essere conserva-
ta una stabilita del movimento sotto forma di un
equilibrio fluido. Nella filosofia cinese taoista que-
sto principio del movimento viene espresso dalla
separazione in Yin e Yang, mentre da noi sifa a vol-
te I'esempio della scissione dell’atomo in una cen-
trale nucleare. A seguito di questa scissione si spri-
gionaun’energiaappena percepibile. Nelmomento
in cuiinterrompiamo il movimento e ritroviamo in
noistessilostatodiquiete,leforze polarisifondono
tra loro, tutto si ricompone nuovamente e si ricon-
giunge nell'unita. Con questo chiaro paragone ven-
gono descritti quali sono gli effetti, in parte molto
sorprendenti, di un intreccio finalizzato di tutte le
componenti che determinano una prestazione.
Purtroppo queste filosofie del movimento vengono
mistificate dall’attuale moda commerciale dell’e-
soterismo, ed alcune parti di questo modello olisti-
co di un pensiero interconnesso, in cui tutto e con-
nesso, vengono riprese, «confezionate» per il mer-
cato e vendute come dottrine salutistiche.

Trovare la pace interiore

Le arti marziali debbono sostenere quel processo
volto ad assumersila responsabilita del proprio svi-
luppo, a trovare I'armonia in se stessi e nel proprio
ambiente e acomprendere i «misteri» della natura.
Su questa strada troviamo in primo piano due
aspetti:

La capacita di conservare il proprio equilibrio
dinamico

Esimileal modo di muoversidi unpesce,che siadat-
taall’'acquachescorre, restando immobile al centro
dellacorrente. Allostessomodochipraticaartimar-
ziali conserva l'equilibrio abbassando il baricentro
elasciando che i piedi scivolino sul terreno.
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La capacita di creare movimenti per via intuitiva
Equivale alla capacita di controllo che permette di
ricomporre l'esistenza di uno squilibrio tra stato
psichico ed emotivo e 'ambiente circostante e di
trasformarla in una manifestazione dell’armonia.
Questi processi vengono sostenuti da movimenti
circolari e a spirale delle braccia. Per sviluppare ed
estrinsecare queste capacita, dobbiamo trovare la
pacenelnostroanimo,edin questaricercaimparia-
moa conoscere laviache conduce alla vera arte del-
la semplicita e della forza. In questo modo le arti
marziali ci possono aiutare a svilupparsi come per-
sone. Chi pratica nel modo tradizionale le arti mar-
ziali asiatiche, percorre la via del cuore.

Nuovi orizzonti per 'educazione fisica
e sportiva

Chi misura la riuscita nella vita solo attraverso il
rendimento, non ne ha una concezione globale. Se
I'arte marziale si prefigge di promuoverela crescita
della persona,contribuisce notevolmente almiglio-
ramento della qualita di vita del singolo. Nell'ap-
prendimento di una tecnica non troviamo piu solo
il perfezionamento di una tecnica, ma anche mi-
gliori strategie di soluzione dei problemi per la vita
ingenerale.

Lapprendimento di un’arte marziale dura per
tutta la vita. Questa idea di un cammino da percor-
rere per tutta la vita significa determinare un pro-
cesso che é fatto di piccole fasi successive ma che,
conil passaredel tempo,compenetratuttalanostra
esistenza. Da questo punto di
vista movimenti e forme di
allenamento diventano me-
tafore delle situazioni della

{ Le arti marziali

vita. Ma affinché possa servi- debbono sostenere quel processo

re comesostegno efficacealla volto ad assumersila responsabilita
soluzione di problemi, questo d Z . . Z

transfert ha bisogno di essere elprop T’I.O S VILuppo, 61 trovare .
guidato. Nella nostra societa I'armonia in se stessi e nel proprio
esistono molti sport che of ambiente e a comprendere i

frono possibilita di transfert . K

altrettanto interessanti. Nor- <misteri> della natura. »?

malmente, perd, questo po-

tenziale educativo viene poco

sfruttato. Se concepita in questo modo I'integrazio-
ne delle arti marziali nell'insegnamento sportivo
puo fornire un fattivo contributo al dialogo sulla
nostra educazione sportiva, in quanto introduce
nella discussione impulsinuovidirettia promuove-
refinalitd pedagogiche, ben al dila di una semplice

disciplina sportiva. m Molti esercizi di
concentrazione
tipici delle arti
marziali si ispirano
adanimaliealoro
particolari caratteri-
stiche. Il drago
simboleggia le forze
interiori delle arti
marziali, mentrela
tigre esprime la
capacitadilottare +
perraggiungere
obiettividilivello
elevato.
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