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Alla ricerca dell'armonia...
edei dolori muscolari

Ci sono persone che praticano sport per mantenersi in forma. Altre per misurarsi con sé stessi e

altre ancora pertoccare un po'più da vicino la félicita. Una storia di autodeterminazioneed egoismo

nellosportdi massa.

Andreas
Furerè una persona scettica. Se qualcosa non gli piace, leva velo-

cemente le tende. Ouando sceglie uno sport è la stessa cosa: «sono

moltoselettivo», sottolinea. «E se rimangofedelealla stessa attività per
due anni vuol dire sicuramente qualcosa».

L'organizzatore
Da due anni, appunto, partecipa al programma sportivo dell'Università di Berna

«Reload and Relax». Ad entusiasmarlo non sono solo i contenuti del corso, ma

anche e soprattutto l'idea che si cela dietro, ossia proporre un'offerta sportiva
specifica a un gruppo di persone selezionate. «È qualcosa che mi calza a pen-
nello», afferma il sessantenne di Schliem, nei pressi di Berna. Il gruppo si

intende a meraviglia e anche durante le vacanze di semestre dell'Università si or-

ganizza perfare un po'di sport assieme. I partecipanti sono stati selezionati con

un questionario. Ogni mercoledi frequentano un corso di un'ora al Neufeld di

Berna. Le infrastrutture dell'Università offrono tutto il necessariodi cui hanno

bisognoglisportivi.
Per Andreas Furer una buona organizzazione è essenziale. Dopo una forma-

zione di tecnico di laboratorio, ha diretto per 15 anni la propria ditta di infor-
matica. A 55 anni è perô ritornato ai primi amori, entrando a far parte del

Dipartimentodi ricerca clinica dell'ateneo dopo essersi specializzato corne or-

ganizzatore. Unafunzionefocalizzata sull'ideazionee la realizzazione di nuovi

procedimenti all'interno delle imprese.

Il sub
L'idea e lo svolgimento delle lezioni «Reload and Relax» sono chiaramente definite.

I primi 45 minuti sono all'insegna dell'impegno e dello sforzo fisico. «La

responsabiledel corso riesce semprea motivarci e a sorprenderci graziea nuovi

input», spiega. Capita, ad esempio, che vengano effettuati dei movimenti che

l'indomani provocano dei dolori muscolari. «È geniale», si entusiasma questo
padre di duefigli. «Svolgiamo degli esercizi che ci fanno utilizzare il nostro peso

corporeo e che non faremmo altrimenti. La capacità di immedesimazione e le

conoscenzedélia responsabile mi incutono rispetto».
Gli ultimi 15 minuti délia lezionesono invecededicati al rilassamentoe al

récupéra. Per Andreas Furer questi istanti sonoaltrettanto importanti che gli esercizi

precedenti.
Non è un caso che durante il tempo libera frequenti dei luoghi dove puôstac-

care la spina. Unodi questi sitrova.ad esempio, a diversi metri di profondità nel

lago di Thun. «È freddo, monocolore e silenzioso», riassume dopo l'immersione
che abbiamo fatto assieme. Poi si fa filosofo: «forse proprio grazie a un am-
biente simile, di nessun interesse, si riesce a essere talmente concentrati che

l'immersione diventa quasi una meditazione». Andreas Furer non cerca perô
l'adrenalina. Ciô che lo intéressa è soprattutto la possibilité di sperimentare. «So

quellochemifa bene. Le attività che pratico durante il tempo libera riflettono la



mia nécessité di fare del movimento e di distendermi». Per questo
appassionato sciatore, I'immersione è stata una vera scoperta, un

po'come il programma «Reload and Relax». Per nulla al mondo vor-
rebbe rinunciare a queste due attività.

Bisognoso d'armonia
Ouesta sensibilité per l'aspetto meditativo si accorda anche alla

tipologia di sportivo nella quale i ricercatori dell'Université di Berna

hannoclassificato Andreas Furere i suoi compagni di corso: «rego-
latori dello stress sensibili alla figura». Una tipologia che Furer ac-

cetta di buon grado. Oltre al benessere personale, Andreas Furer

ritiene che le sue attività sportive abbiano ripercussioni positive
propriosullasuafigura.

«A 60 anni, ad esempio, non è cosi facile riuscire a rimanere in

equilibrio su una gamba sola e allacciarsi nello stesso tempo la

stringa di una scarpa», spiega. «Fisicamente, questo costante desi-

derio di sudare risponde alla nécessité di ricercare un equilibrio»,
riconosce Andreas Furer.

Uno statod'animo che emerge in particolarequando interrompe
la sua routine, ad esempio non andando a correre due volte alia set-

timana come invece è abituato a fare. «Semplicemente sento la

mancanza di qualcosa che fa parte del mio quotidiano». II fatto di

controllare lo stress c'entra, ma solo in senso lato. «Più che altro

aspiroall'armonia.Mi piace la sensazionechesi prova dopo un alle-

namento e una doccia. II torpore del lavoro sparisce e lascia il posto
alia gioia di vivere».

Egoista?
Andreas Furer ritrova questa gioia di vivere non solo nello sport,
ma anche in attività più estetiche. Con sua mogliefrequenta una
volta alla settimana un corso di salsa. «È divertente e abbiamo
una buona armonia». Anche se i suoi duefigli sonoormai grandi,
Andreas Furer accorda tuttora un grande valore alla famiglia. In

occasione di ogni compleanno ad esempio si ritrovano tutti as-

sieme a casa a festeggiare.
A correre, invece, Andreas Furer preferisceandarci da solo ma

capita anche che lofaccia con compagni che hanno il suo stesso ritmo.
«Non ho bisogno di uno sparring partner e non voglio misurarmi

con gli altri». Furer è cosciente che questo suo modo di praticare lo

sport possa anche essere interpretato come dell'egoismo. «Non
deve essere visto come qualcosa di negativo», cerca perd di rassicu-

rare.Ciôchegli sta a cuoreèdi riuscire a mantenere un buon equilibrio

tra le differenti attività e le personedel suo entourage. Alla do-

manda se in fondo non è solo un egoista, Andreas Furer risponde
indirettamente con il motto che ha salvaguardato sul suo iPhone:

«L'artedi vivere è saper utilizzare saggiamente la liberté per la propria

félicité». Citando questa frase sorride soddisfatto. «Si, è possible

che il mio modo di pensare sia egoista». Ma di questo è consa-

pevole e questo rappresenta un vantaggio sia per lui sia per chi gli
sta attorno. «Per questa ragione sonoqualcunocheassapora la vita
a piene mani».

Reto Bürki

«Sono lenta come
una lumaca»

Marlis Koller-Tumlersoffredi un grave sovrappeso. È lenta, ha ilfïatocortoedèquinditutt'altroche
sportiva, come afferma lei stessa. Per nulla al mondo rinuncerebbe perô all'attività fïsica. Ritratto.

Un
lunedi mattina davanti a un bar sull'angolo délia Hallerstrasse a Berna.

Una donna arriva sfrecciante su una bicicletta blu. Già da lontano la

sento sgolarsi: «non sono ancora le otto e mezzo, non sono ancora le otto
e mezzo!». Effettivamente mancano due minuti. Spero di non averle causato

uno stress? «Sono sempre in movimento e sempre un po' sotto stress», mi

risponde in modo spedito.
Marlis Koller-Tumler ha superato la cinquantina, è giurista, ha una figlia di 17

anni e un figlio di 22 e abita a Wabern bei Bern. Nel quadro di un progetto di ri-

cerca dell'Université di Berna, che ha ripartito le persone oggetto dello studio in
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