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Vivelavida Vivelaenlacalle

Y en €l silenzio de tu biblioteca
Vivela con los demas, que sono las unicas
Pistas que tienes para conocerte.

Vive lavida en esos barrios pobres
Echos paraladrogao el desahucio

Y en los grises palacios de los ricos.
Vive lavidacon sus alegrias
Incomprensibles, con sus decepciones
(casi silempre excsivas), con su vértigo.
Vivela en madrugadas infelices

O en madanagloriosas, a caballo

Por ciudades en ruinas o por selvas
Contaminadas o0 por paraisos,

sin mirar hacia atras.

Vivelavida. *

(Luis Alberto de Cuenca, 3RJDHIMA [LIRQMDVY)

* Vivi lavita Vivila per strada

e nel silenzio dellatua biblioteca
Vivilacon gli atri, che sono le uniche
piste che hai per conoscerti.

Vivi lavitain quei quartieri poveri
fatti per ladroga e I’ abbandono

enei grigi palazzi dei ricchi.

Vivi lavitacon le sue gioie
incomprensibili, con le sue delusioni
(quasi sempre eccessive), con la sua vertigine.
Vivilain abeinfelici

o in mattini gloriosi, acavallo

per cittain rovina o per selve
contaminate o per paradis,
senzavoltarti indietro.

Vivi lavita
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Oggi, trovandomi a resocontare un' esperienza, a mettermi in gioco con un lavoro
di recupero di impressioni, emozioni e riflessioni, non posso non cominciare
questo lavoro con una considerazione.

Rileggendo precedenti miel scritti spesso rimango sconcertato dalla differenza tra
il mio modo di esprimermi allora, riflesso del resto del mio modo di essere al
mondo in quel preciso momento della mia storia personale, rispetto a momento
presente della lettura. Tale chiara impressione di straniamento dal me stesso di
alorapersiste nel tempo, anzi si rinnova con il passare del tempo.

Il Tempo € un potente alleato, la cui presenza desidererel invocare in gquesto
momento a mio fianco, che potr darmi una chiara visione prospettica e
permettere al mio Sé di essere come acqua, che accarezza senza aderire del tutto
ale superfici della vita psichica, intesa come la summa magna di esperienze,
sentimenti, pensieri, relazioni, suggestioni.

| variegati caleidoscopici eventi nel quali slamo inseriti e che contribuiamo
continuamente a costruire potranno per un attimo elevarsi e guardare se stessi, in
una meta visione sincera e speriamo serena della storia.

Ogni storia personale € sempre e comungue anche storia collettiva.

Si snoda attraverso gli sguardi e le parole, € semiotica testuale costruita e riflessa
nel sociae, nel relazionale, nell'interpersonale.

Certo molte cose sono cambiate nella mia vita dal 23-02-2002, data di inizio del
Corso di Formazione in Psicologiadello Sport e dell' attivit motoria.

Cambiamenti che riguardano il Sé nella relazione con I'altro, lievi o possenti
trasformazioni nella percezione della mia immagine corporea, nel mio percepirmi
nelle relazioni interpersonali, in atre parole nell'intima identit che diviene modo
di essere a mondo.

La conoscenza di molte persone, alievi, insegnanti e ospiti gravitanti intorno
questa esperienza formativa ha costituito senz'altro lo stimolo piu fecondo di un
periodo di vita. Una profonda convinzione € andata maturando nel mio sentire
durante questi mesi: nhon puo esserci reale apprendimento a di fuori del contatto
umano, dello scambio e del confronto generati dallo stare insieme, dal guardars,
parlarsi, toccarsi. Lontano dagli altri puo avvenire solo unariflessione a posteriori
Su un contatto precedente, dato che nessun uomo é un'isola, ma che ognuno nasce,
S sviluppa, s sperimenta continuamente con i propri simili, dai propri simili
derivando emozioni e veicolando significati.
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La gente, dunque, le persone intese come singole individualit con irripetibili
peculiarit , ma anche il gruppo, il contenitore dei process, il costruttore per
eccellenza di senso condiviso, il canalizzatore emozionale.

In atre parole la dimensione umana, squisitamente umana, la pit importante e
presente alla mia coscienza in questo momento, dunque sar questa a sottendere e
supportare il mio narrare |' esperienza di questo corso.

Questo lavoro  dedicato a voi, donne e uomini che ho incontrato, conosciuto e
vissuto in questi mesi. Ho imparato tanto da voi.

Antonio, Camillo, Sergio, Daniela, Federica, Massimiliano...tutte e tutti.

Grazie.
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Trovandoci ad affrontare un viaggio personale attraverso mari nebulosi e ignoti,
dai toni talvolta cupi a guardarli dallariva, necessario fare un inventario degli
strumenti di cui si dispone, delle risorse accumulate con |' esperienza che potranno
tornarci utili nella tormenta, o solo rimanere al nostro fianco, dandoci la sicurezza
necessaria per salpare leggeri, sereni delle nostre risorse.

Parlando del S come concetto mi viene subito alla mente un'interessante figura di
uomo e studioso, che tanto fascino ha esercitato durante i miel ultimi anni: Carl
Gustav Jung. Uomo di indiscutibile coraggio, che ha preferito solcare quei mari
piuttosto che rimanere sulle salde sponde del gi  noto, argonautadel S .

Mi sembraindispensabile riportare lasua definizionedi S :

“Quale concetto empirico il S definisce I'insieme di tutti i fenomeni psichici
dell'uomo; esprime I'unit e la totalit dell'intera personait . Ma poich
guest' ultima, data la sua componente inconscia, solo parzialmente conscia, il
concetto di S in redt in parte potenzialmente empirico e perci  stesso un
postulato. Vae a dire comprende 1o sperimentabile e il non-sperimentabile o il
non-ancora-sperimentato. Ha in comune queste caratteristiche con moltissimi
concetti delle scienze esatte, che sono piu nomi che idee. Poich la totalit
costituitadal contenuti del conscio edell'inconscio un postulato, il suo concetto
trascendente, in quanto per motivi empirici essa presuppone |' esistenza di fattori
inconsci e quindi caratterizzaun'entit che descrivibile solo per una parte, mentre
per |'atra rimane pro tempore in conoscibile e non-delimitabile. Poich nella
pratica esistono fenomeni del conscio e dell'inconscio, il S, quale totalit
psichica, ha un aspetto sia conscio che inconscio. Empiricamente —nei sogni, nei
miti e nelle fiabe—il S appare come una “personalit sopraordinata’, sotto forma
di re, di eroe, di profeta, di Redentore, ecc. o di un simbolo della totalit , quali il
cerchio, il quadrato, la quadratura del cerchio, la croce ecc. Poich rappresenta una
complexio oppositorum, una unificazione degli opposti, pu apparire anche come
una diade unificata, come tao, per esempio, che il rapporto dinamico trayin e
yang, come una coppia di fratelli, o come I'eroe e il suo antagonista; cio
empiricamente il S s manifesta come un gioco di luce e ombra, bench sia
concepito come totalit e quindi come una unit nella quae gli opposti s
unificano. Tale concetto, poich non chiaro —tertium non datur- per ci  stesso
trascendente. Se non definisse simboli unificanti che figurano empiricamente (e
non desse loro un nome) sarebbe — ovvio — una speculazione gratuita, fine a se
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stessa. II' S non un'ideafilosoficain quanto non s ipostatizza, cio non enuncia
la propria esistenza. Per |'intelletto significa unicamente una ipotesi. Per contro i
suoi simboli empirici possiedono spessissmo una rilevante numinosit ( per
esempio il mandala), cio un aprioristico valore affettivo (p. es. 2Deus est
circulus’, la tetraktys pitagorica, la quaternit , ecc .) e quindi si manifesta come
una rappresentazione archetipica, che si distingue da altre rappresentazioni dello
stesso genere perch , data |'importanza del suo contenuto e data la sua
nuMinosit ,occupa una posizione centrale.”

Magari a prima vista questa definizione potrebbe sembrare oscura o non pertinente
con gli obiettivi di un lavoro esperienziale, comeil corso di psicologia dello sport,
eppure esprime bene una mia generale impressione di difficolt a parlare di me
stesso in termini di unit e completezza nelle relazioni con gli altri.

Scegliendo questo tema, e soprattutto scegliendo di intendere il S in termini
junghiani, mi appresto a compiere un'opera titanica, dagli incerti risultati.
Consapevole della difficolt atradurre in termini dell'intelletto, con la sua logica
aasimmetrica e dividente’ (Matte Blanco), ci che per sua natura appartiene alle
indecifrabili sfere dell'inconscio e della logica @simmetrica e atemporale’, sono
consapevol e che probabilmente il mio sforzo risulter vuoto e vano.

A questo punto ci tengo a sottolineare la premessa del presente lavoro: non
aspireremo ad una completezza, per altro irraggiungibile e la cui pretenziosit
risulterebbe pericolosa a fini di una reale comprensione, ma ci limiteremo a
trattare del temi come fossero immagini tra il sonno e la veglia, sondando luoghi
reconditi con il dovuto rispetto, approdando a spiagge provvisorie.

Del resto come psicologi siamo sempre alle prese con opere di mediazione. In
questo caso s tratta di una delle mediazioni piu difficili: tradurre su carta, fissare,
dareun senso, aci chedi pers evanescente e mutevole: il S nellarelazione
con |'altro.

%4 HYH YLDJJLR QHIBIP RAYD] LRQL SHARQDR.DOFRUR

Mi sembra interessante a questo punto fermarmi a riflettere sulle mie motivazioni
al'iscrizione di questo corso.

Casualmente ho letto il volantino informativo in Facolt , e sono rimasto subito
colpito dal programma formativo e dagli aspetti esperienziali. || mio interesse per
lo sport, adireil vero, non era molto intenso. Per esempio, ancora oggi, Sono uno
del pochi italiani acui non interessail gioco del calcio. Comunque in quasi tutte le
fasi dellamiavita ho praticato sport alivello dilettantistico, da bambino giocavo a
basket, e ho continuato a farlo, anche se in maniera discontinua, fino alle scuole
superiori. Giunto a Roma per continuare gli studi al'Universit ho provato a
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seguire un corso di danze africane...Questa esperienza mi ha giovato moltissimo e
sono ancora molto grato alla nostra insegnante. Questa donna riusciva afondere la
danza africana con la kundalini yoga, |' attenzione alla respirazione e al' appoggio,
le visualizzazioni nell’' esecuzione del movimento. Ho seguito questo corso per due
anni, e mi sono reso conto che sono cambiato.

Avevoinreat letto acuni libri scovati quael sullo zen, larespirazione, |0 yoga,
il training autogeno, ecc., e avevo provato ad eseguire degli esercizi, a lavorare
sulla respirazione e |'appoggio. Ma, pensandoci a posteriori, |' esperienza forte e
trasformativa del corso di danza in questione stava nelle relazioni instaurate nel
gruppo, con le compagne e i compagni, con |'insegnante.

Man mano che le cose procedevano mi sentivo cambiare. || cambiamento di cui
parlo, difficilmente quantificabile ed esprimibile, rientra nelle sfere dell'intimit
personale ed interpersonale. Cominciavo a sentirmi piu sicuro di me stesso, a
sentire che avevo le risorse sufficienti per affrontare serenamente le sfide dellavita
di tutti i giorni, sentivo crescerein me lavogliadi ridere e sorridere, di avvicinarmi
agli altri, di accettare i miel limiti, di sdrammatizzare le mie paure, di ascoltare
I"altro.

Inoltre ho conosciuto molte persone, coetanel e non, confrontandomi quas
guotidianamente con gente che poi  divenuta amica.

Dopo questi due anni di danza africana  sbocciato un amore: la capoeira.

Avevo visto un filmato che riprendeva una roda di capoeira in Brasile ed ero
rimasto sconcertato dalla fluidit dei movimenti dei capueristi, dal loro @volare®
acrobatico, dai colpi e dalle uscite, dal gioco e dallafurbateatralit .

Ho deciso, per sfida, che anche io avrel praticato questo sport, che unalotta, un
gioco, una danza, e molte altre cose insieme. E' in un certo senso una delle tante
anime del Brasile, un crogiuolo di influenze diverse, spesso distanti tra loro,
mescolate e fuse sapientemente in una cultura che include suggestioni
ricombinando significati.

Quando ho deciso di iscrivermi a corso di Psicologia dello Sport praticavo la
capoeira da alcuni mesi. In effetti ancora oggi la capoeira non una disciplina
molto conosciuta, anche se la sua diffusione negli ultimi anni in occidente stata
notevole. Del resto ora mi sono piu chiari i motivi di questa mia scelta: non uno
sport qualunque, o addirittura lo sport di tutti (calcio), ma uno sport che non sia
solo uno sport, che sia cultura, che siareligione, musica, filosofia e sentire, che sia
capoeira.

Il corso di Psicologia dello Sport mi ha interessato dal primo momento di lettura
del volantino perch avevo gi vogliadi approfondire un approccio psicocorporeo
al'umano. Mi ero interessato di tecniche di ipnosi, sogni lucidi, training,
rilassamento muscolare, induzione della trance attraverso il movimento, ecc. Mi
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sembrava un'occasione per approfondire, lasciare sedimentare e riattraversare
tappe personali e collettive. Non ultimala necessit di un corso 2pratico® oltre che
teorico, che mi mettesse in discussione insieme ad altre persone.

Ladecisione definitiva stata presa dopo un colloquio conoscitivo con Antonio De
Lucianel quale ci slamo 2conosciuti® e scambiati delle opinioni, delle aspettative,
dei chiarimenti.

Oggi, a fine anno, penso che questa esperienza sia stata molto proficua. Me ne
rendo conto riconoscendo in me una curiosit che invece di andare spegnendosi
cresciuta. Una curiosit  sia teorica, che interessa gli ambiti della psicologia dello
gport e dell'attivit motoria, sia umana, che tanti stimoli continui mi rimanda
attraverso |o scambio personale con i miei colleghi e amici.
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Mi sembra normale iniziare col parlare del ruolo della respirazione nelle relazioni
con gli altri. In effetti, anche primadi frequentare questo corso avevo notato, anche
grazie a EPG, cors di altro genere, esperienze personali, come sia importante a
livello relazionale una buona e profonda respirazione. Soprattutto avevo notato
come nei momenti di rabbia, di paura, di indecisione, di sorpresa nella relazione,
immediatamente |a prima cosa che viene amodificarsi il respiro.

Ovviamente durante il corso di Psicologia dello Sport, soprattutto nel pomeriggi
esperienziali, queste che erano semplici impressioni si sono tradotte in conoscenze
diretteereali di ci che normal mente avviene.

Per esempio mi torna alla mente la lezione del 9-03-2002 che ho resocontato quel
giorno stesso una voltatornato a casa.

Riporto qui di seguito quello che avevo scritto.

Pomeriggio esperienziale molto forte.

S cominciato in cerchio, con i ragazzi del secondo anno, tutti per mano come la
primavolta, scalzi, intimiditi forse.

aAllora chiudete gli occhi e cercate di sentire il vostro respiro, i piedi, se ci sono,
Se sono ben piantati a terra. Sentiamo le mani degli atri a nostro fianco. Come
sono?, calde, fredde, sudate, schifose?

Dopo, sempre con gli occhi chiusi sentiamo se abbiamo delle contrazioni
particolari in qualche parte del corpo.

Cominciamo a camminare per la sala, sentendo la pianta del piedi e respirando.
Cominciamo a sentirci e aguardarci intorno. Stabiliamo un contatto con quelli che
incrociamo, decidendo anche il tempo per questo contatto. Poi cominciamo a
cercare qualcuno con cui lavorare. Allora chiediamogli: vuoi lavorare con me? Si
formano le coppie. Cosi, mettiamoci una fila su un lato della stanza e una fila
sull'atro lato, con le coppie contrapposte, ognuno di fronte al proprio compagno.©

3UPR
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Una cosa da nulla a dirsi, complessa a farsi. Le mie sensazioni sono state molte.

Premesso che avvertivo una rigidit abbastanza forte nelle spalle, alla quale

comungue sono abituato, perch mi accompagna nei momenti stressanti, e forse

soprattutto nel contatto con gli atri, ho provato una certa strana sensazione come

10
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di imbarazzo, nel vedere avvicinarsi il mio compagno, Massimiliano, che pure
aveva un volto abbastanza tranquillo e incedevalento verso di me. Mail tempo mi
parevasi fosse fermato: dai, sbrigati, mi venivadi urlargli in quegli attimi che non
finivano mai.

E mentre s avvicinava sempre pi  sentivo che i miei muscoli s attivavano, S
contraevano, cos ? Paura, forse. Ma paura di cosa? Mi sentivo intimamente
minacciato, ecco che si avvicinasempre di pi , mi viene voglia di attaccarlo e poi
scappare, di difendermi, cosa diavolo vuoi dame? Ma un' esperienza strutturata,
e dato che vorrei tirarmene fuori, penso di dargli un calcio, o fare solo la finta per
Innescare un gioco, un modo per uscirsene con il sorriso. Mami trattengo dal farlo.
Beh, non ¢' che dire, riesco molto bene ad inibire le mie @ reazioni esagerate®.
Quindi lui mi dice la fatidica frase, mi fissa, i0o sorrido e lui comincia ad
indietreggiare lentamente verso il suo posto, quasi fosse stato un fantasma che dal
nulla era uscito per annunciarmi la sua presenza, il suo nome solenne.

Quindi, a mio solito, non gli do il tempo di essersi ripreso dal suo viaggio verso di
me, che gi mi dirigo verso lui. Mentre ci vado noto che sono partito per primo, 0
guesto quello che pare guardando con la coda dell' occhio. Noto sempre la mia
fretta, il mio essereil primo a partire.

Ma mentre penso a queste cose ho gi  perso il contatto con la terra sotto i miel
piedi e non sento pi il mio respiro. Ecco: quando vado nellatesta perdo il contatto
con labasefisica(i piedi) e con labase spirituale (il respiro). Ho notato che lamia
respirazione era diventata di tipo costale, tipica delle situazioni di stress o di
emergenza, quando necessaria una maggiore quantit di ossigeno: il minimo di
inspirazione d' ara con il massimo sforzo.

E arrivo alla meta, mi avvicino a lui ma non troppo e gli dico con voce calma e
ferma, volutamente solenne: 2lo sono Roberto®... ben fatto, eccomi, ci sono
anch'io, il primo ad averlo detto...manon sar un po' troppo frettol oso?

Ritorno sui miel passi, a gambero, e sento la piantadei miei piedi, sono un po' pi
10, Roberto. Noto chelamiarespirazioneora pi fluida, come se mi fossi tolto un
peso dallo stomaco che mi consente una respirazione n addominale, n costale,
ma semplicemente normale, senza sforzi eccessivi, libera. Arrivo e chiudo gli
occhi a@rimembrar |0 passo che non lasci giammai personaviveP.

6HRQER
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Anche qui Massimiliano parte e lento mi guarda e si avvicina. lo azo le mie
braccia, eccolo che s avvicina...ma ora che fai, ti fermi? Dai, proprio ora che

11
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ormal ho le braccia aperte, vieni qui e lasciati abbracciare, caro. Due pacche sulla
spalla, io primaalui e lui mi copia, amicoYsamaci eravamo visti solo per due volte
nellanostra vita. Ok, vabeh, infatti, per adesso lascialapresadi questo abbraccio
folle. Mi irrigidisco in un attimo e lo sento nelle spalle. Ma basta, no? Che siamo
anche due uomini entrambi, che diavolo stiamo facendo? Va beh, dopo un po'
forse anche lui capisce le mie contrazioni e lascia la presa, torna a suo posto,
lasciandomi quasi indifferente del suo allontanamento, anzi forse un po' sollevato.
Anche in questa esperienza la respirazione ha giocato un ruolo fondamentale. Ad
un certo punto nell'abbraccio ho notato che non stavo affatto respirando: ero li
irrigidito senza ossigeno per stare nell' emozione. Allorami sono detto: perch non
respirare? In effetti da quel momento come se avessi accettato |' esperienza per
quello che era, mi s fatta chiarezza e ho lasciato andare qualche tensione
muscolare.

Parto io e lento arrivo a met percorso, le due braccia dell'atro si alzano lente, e
mi donano un sorriso e io vado pi veloce, verso le braccia e lascio che mi
abbraccino eio anche lo faccio, maoralamiarigidit  ancorapi precoce, il mio
respiro s blocca nuovamente. Si, tu mi hai accolto, ma io in fondo non te I'ho
chiesto, cosa vuole in cambio questo abbraccio?

Ritorno pensieroso. Ma guarda se un'esperienza del genere riesce anche a farti
capire cose cosi profondea

7THIR
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Allora partiamo, ad occhi chiusi mi viene forse pi  semplice. Sento ogni mio
passo e gioisco della pianta dei miei piedi quando si ferma decisa sul terreno,
respiro con la pancia e sono presente. Arriviamo vicini, ma dove sei? Per un
secondo non posso fare a meno di aprire gli occhi, benedetta impazienza mia, e
devo vedere subito¥s vedo che lui in effetti  sulla mia destra, mi sposto e ad occhi
chiusi porgo le mie mani a incontrare le sue. Rimaniamo cosi, i0 sento le mia
gambe e le mia ginocchia. Poi I'indecisione di cercare un abbraccio, per non mi
v molto, va beh, lasciamo perdere.

Quindi lasciamo il momento di contatto fisico e torniamo alle postazioni, sempre
ad occhi chiusi.

Segue il momento del feedback al gruppo, chi vuole, pi 0 meno spronato afarlo,

parla e racconta. Un caleidoscopio di sensazioni diverse |'una dall'atra, a volte
distanti anni luce tra loro. Chi ha pianto a dirotto durante I' esperienza forse non

12
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riesce a capire quelli che hanno riso, alcuni arrivando anche alle lacrime. Sempre
lacrime sono, maforse un po' diverse.

Cos ognuno dice e pensa, ognuno ricollega momenti ed emozioni, esperienze
passate e problemi attuali, aiutati dal trainer che conosce anche i confini per non
cadere nelle trappole dell' inconscio che avolta sembra voler straripare.

8P R

6HP SLHLIQFRSSID D \WWUR XQR PDWRJJID @ VAKIHD GHODOAR  HADP B VHEXAW
| XALEDWHHP XMFD\RW

lo sono il primo amassaggiare e Massimiliano molto contratto nelle spalle, cerco
di sciogliere con un tocco presente e delicato allo stesso tempo, ma abbastanza
complicato. A volte ho I'impressione che il mio massaggio lo faccia contrarre di
pi e penso a quale atro tipo di movimento e dove potrebbe giovargli. Un po' di
frustrazione nel non riuscirci. Ulteriore frustrazione nel verificare che la
frustrazione blocca la mia respirazione. Invece cerco di sciogliere le tensioni
cervellotiche mentali che sempre mi assalgono da dietro |' angolo delle sensazioni.
Cerco di respirare, di sintonizzare il mio fluido vitale con il suo.

E' il mio turno, cerco di sciogliermi il pi possibile, ma anche io ho le spalle
contratte. E' piacevole questo massaggio, ma potresti anche fare pi  piano. Certo
se mi chiedi se troppo vigoroso, ti dico di no. Siamo uomini 0 mollaccioni? Ma
dentro me penso che una donna sarebbe pi  delicata, pi  sensuale, no? Comungue
mi godo il massaggio, in fondo mi rilassa davvero tanto, soprattutto quando scende
lungo la spina dorsal v/ aahhva

Bene, terminiamo il massaggio, mantenendo un contatto che progressivamente si
dissolveYs

Al prossimo Sabato del Villaggio.

/ PIJURAYLWY

Ritengo che il tema in questione sia di fondamentale importanza in questo
momento storico. Nell' evoluzione della Psicologia e dei suoi contributi, a vario
titolo e in vario modo ripresi dai media internazionali, non s pu non rimanere
indifferenti ad evidenti strumentalizzazioni del sapere e della ricerca scientifica.
Spesso teorie sull' uomo e prove sperimentali oneste o contraffate hanno costituito
il manganello subdolo e sottile alla repressione del dissenso sociale.

Che la Psicologia non perda se stessa nella giustificazione di forme violente di vita
sociale legittimando il potere di pochi potenti.
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Che la Psicologia non giustifichi con approssimative teorie istintuali-biologiche la
guerrae lo sfruttamento dell' uomo sull' uomo.

Questo preambolo costituisce il nostro auspicio pi  sentito e un concreto impegno
personale.

Durante questo anno di corso ho avuto pi volte occasione di sperimentarmi in
situazioni protette dove potesse emergere lamia aggressivit . Personal mente penso
di avere una conoscenza alquanto approfonditadel miel vissuti di rabbiae dei miei
comportamenti aggressivi. In genere tendo a non esplicitare la mia rabbia, ma a
trattenerla secondo i precetti comuni e imposti dal vivere acivile®. Per esempio
riesco a trattenermi da scatti inconsueti in determinate situazioni quando nelle
interazioni avviene qualcosa che non mi piace, che tocca tasti dolenti della mia
storia personale, o che semplicemente fa scattare in me la molla della rabbia. Da
tempo faccio attenzione alle cose che mi fanno pi  2andare in bestia®, e cerco di
evitarle quando posso. Se invece mi trovo in una condizione di stanchezza
personale, con un carico di occupazioni e preoccupazioni sulle spalle, la mia
aggressivit emerge a minimo input scatenante, spingendomi in spiacevoli
Situazioni da cui poi impiego molte energie per uscire. Di solito lamiaaggressivit

s esprime verbamente, a volte in maniera celata £volutamente o inconsciamente-
e produce reazioni diverse negli altri, innescando giochi relazionali di vario genere.
Da qualche tempo quando sono furioso per qualcosainizio afare attenzione a mio
respiro, cerco di regolarizzarlo, di lasciarlo andare, di scaricare il mio peso alla
terra, sciogliere un po' le spale (dove si accumulano sempre energie pesanti),
camminare. Mi aiuta molto fare degli esercizi fisici per scaricare |I'energia in
sovrabbondanza, oppure cerco di canaizzare questa rabbia (che spesso, mi
accorgo, disancoratadalle situazioni, o forse lasommadi molte piccole ripetute
frustrazioni), cerco di canalizzare questa rabbia in qualcuna delle mille attivit in
cui mi vado coinvolgendo. Per la rabbia, per , devo ammettere che una scarica
puramente intellettuale a lungo andare risulta inefficacevsbisogna davvero
rompere, spaccare, distruggere qualcosa. In questo la bioenergetica ha il grande
pregio di creare situazioni protette dove possibile sperimentare la propria rabbia.
Si tirano calci e pugni, si urla, ci si sfoga, e soprattutto si prova ad essere assertivi
nelle relazioni. A mio parere sarebbe forse il caso di distinguere |' aggressivit

dall' assertivit , dato cheil termine2aggressiva® ha attualmente (forse giustamente)
una connotazione negativa. Mi rendo conto che il tipo di energia |a stessa, ma
sono diverse le modalit di canalizzazione. Intendo per assertivit la presenza del
S, un essere ben piantati sulle proprie gambe e la pienezza non gonfiata dell’' 1o
che mi permette di relazionarmi all'altro senza perdere la mia soggettivit

nell'interazione. Quindi mantengo le mie posizioni fermamente, serenamente,
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senzala paura di perdere me stesso e di dovere per questo continuamente attaccare
per difendermi.

La pratica sportiva, potenzialmente, fantastica in questo senso dal punto di vista
pedagogico. Insegna a canalizzare per uno scopo la propria aggressivit , che
diventa assertivit nel gioco, all'interno di determinate regole che creano un frame,
una cornice protetta in cui  possibile esprimersi pi  liberamente che altrove.
Inoltre la vita sacrificata dal punto di vista degli spazi fisici nei quali siamo
costretti a vivere, lavorare e spostarci quotidianamente, a mio parere contribuisce
non poco a incrementare livelli di stress personali e collettivi che non trovano
occasioni di scarica aggressiva se non nelle guerre domenicali sugli spalti degli
stadi.

Dunque la pratica sportiva dovrebbe essere rivalorizzata come mezzo di
canalizzazione dell' aggressivit , soprattutto durante alcune tappe del ciclo di vita
del singolo.

In quest'anno di corso pi  volte abbiamo lavorato sull' aggressivit ei suoi vissuti,
e gquesto tipo di lavoro vale pi  di tutte le parole che occorrerebbero per cercare di
descriverlo. Si sono create delle connessioni prima inesistenti nelle mie reti di
significato, ho compreso |'importanza dei ponti concettuali nel tentativo di
comprendere il mondo.

Per esempio durante la lezione pomeridiana dell' 11 Maggio, quando ormai da
alcuni mesi il gruppo si conosceva e noi stessi eravamo cambiati nei livelli di
consapevol ezza personale, abbiamo eseguito primain cerchio i consueti esercizi di
grounding, con i quali s suole aprire I'incontro per consentire un appoggio
migliore, riportare |' attenzione al qui ed ora, a sentire il proprio corpo.
Successivamente abbiamo fatto delle esperienze sui vissuti aggressivi. In coppie ci
siamo disposti frontalmente |'uno all'atro e, poggiando le mani sulle spalle del
compagno dovevamo spingerlo con forza, anzi con tuttala propriaforza. All'inizio
I'inibizione eratanta, io spingevo, manon troppo, avevo pauradi fare del male alla
mia compagna, ma poi, sentendo forte la sua spinta, ho cominciato a darci dentro
anch'io. Poi ho provato a metterci anche la voce, a spingere e urlare’/s veramente
liberatorio, ma mi rendevo conto che avrei potuto fare molto di pi , eadireil vero
ne ero anche un po' spaventato’s di questa mia forza che avrebbe potuto ferirla
Abbiamo poi ripetuto |a stessa esperienza spalla contro spallafrontal mente e infine
schiena contro schiena. Néell' espressione dell’ aggressivit ho notato che per me era
pi  semplice spingere con la schiena che frontalmente. Espressione nella quale mi
sento pi sicuro e forte. Migliora il mio radicamento a terra e mi permette di non
vedere|l'altro, di non avere pi di tanto timori o sensi di colpa.
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Successivamente eravamo a terra schiena contro schiena, a turno uno si
appoggiava dl'atro, lasciandosi andare, e I|'atro scendeva verso terra,
sostenendolo. Poi, sempre aterra, uno massaggiavala schiena dell’ atro, a turno.
Infine nell' ultima esperienza uno si appoggiava a muro, seduto per terra, I'altro s
appoggiava alui con la schiena e si abbandonava, ' altro 1o reggeva contenendol o.
Ricordo che qualcuno ha pianto durante questa esperienza. In effetti il passaggio da
un'espressione di aggressivit ad un contatto rassicurante che rimanda ai
primissimi momenti relazionali del rapporto con lamadre erain grado di innescare
profonde emozioni. Anche per me  stata un'esperienza importante, mi sono
rilassato molto, ho avuto sensazioni particolari, un piacevole rilassamento
progressivo, un ritornare sicuro ad una calda protezione dopo |a tempesta.

/ HAER®ILH FOLDAMULDD

Molto interessante amio parere |'inquadramento teorico riguardante le tipologie
caratteriali di cui si  parlato nel corso di quest'anno. Anzi, pi che parlato,
dovremmo dire 2esperito®, dato che alla spiegazione intellettuale-teorica  stato
affiancato un lavoro di riflessione personale e di riconduzione di interi universi di
eventi psicofisiologici ed emozionali collegati ale tipologie caratteriali.

Questo aspetto del corso di Psicologiadello Sport mi servito moltissimo. Mi sono
reso conto di avere tra le mani una mappa sicuramente molto utile nel lavoro di
comprensione dell' atro, che accresceva progressivamente il mio grado di empatia
nei rapporti interpersonali, lasciandomi libero da inutili anzi dannose
interpretazioni aprioristiche del comportamento psicologico.

Interessante notare delle corrispondenze tra le tipologie caratteriali e la
predisposizione a certi tipi di sport con determinate caratteristiche. Riportando
queste conoscenze alla mia vita di tutti i giorni e ai miel rapporti con gli atri ho
potuto notare come non sia assolutamente indifferente comportarsi in un modo
piuttosto che in un altro, dire o non dire determinate cose, a seconda della persona
che abbiamo di fronte. Ora mi appare ovvio che ¢’ una differenza enorme tra due
persone, una per esempio con un carattere @schizoide® e unadal carattere 2rigido®,
anche nel modo in cui reagiranno allamia presenza, al mio comportamento verbale
e non verbale. Alla luce di queste conoscenze hanno cominciato a chiarirsi degli
episodi della mia vita, cas in cui per esempio non ero riuscito a capire il
comportamento di gualcuno in una circostanza, oppure delle reazioni a mio modo
di fare, ecc.

Mi sono riconosciuto, come ovvio, un po' in tutte le tipologie caratteriai, ma
soprattutto nel carattere @psicopatico®, con il mio bisogno a volte di dominio e di
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controllo. Ho anche riconosciuto in questo dei miglioramenti personali nel senso di
una maggiore flessibilit corporea, intellettiva ed emozionale, sia in seguito al
corso di Psicologia dello Sport che alla pratica della capoeira che notevolmente ha
contribuito, oltre tutto, a darmi un appoggio migliore sui piedi e le gambe, a
credere nelle mie potenzialit senzala necessit continua di dimostrare e sedurre.
Anche la capacit di lasciare andare la testal/s per esempio grazie agli esercizi in
cui dalla posizione di grounding si lascia il capo dondolare avanti e indietro, a
destra e sinistra. Oppure grazie agli esercizi per il collo, le spale, classiche zone
mie personali di tensione.

Non a caso lo sport che ho deciso di praticare |a capoeira, in cui amio parere
presente anche una consistente componente masochistica, dato che nasce dalla
necessit degli schiavi africani deportati in Brasile di difendersi dai padroni e
conquistarsi lalibert . Allenamenti duri, dunque, piedi distrutti e tutto il resto, non
bastano a fermare una tale convinzione @psicopatica®!! Inoltre la presenza di
regole, seppure spesso implicite e da costruire nell’ interazione on I' altro al' interno
dellaroda, nel gioco, mi permette di sentirmi autorizzato e protetto.

Dovendo continuare questa auto-diagnosi direl che presento anche dei tratti del
carattere rigido¥s comunque sono stato e sono tuttora molto soddisfatto di questo
strumento semplificatorio dellarealt , che ci consente di inquadrare dei fenomeni
(fenomeni, non persone) per una migliore comprensione dell' altro.

Anche in questo caso s tratta della costruzione di  ponti di significato alla realt
che ci permette di muoverci in essain manierapi liberae consapevole.

La comprensione dell'atro infatti passa sempre e innanzitutto attraverso una
comprensione approfondita di se stessi.

/ HAULD GHOFRBR
Per quanto riguarda il S nella relazione con I'atro al'interno di un contesto di
consulenza e di intervento psicologico, penso che laletturadel corpo costituiscaun
ottimo strumento. Anche questo strumento ci aiuta a costruire una mappa nella
relazione con I'altro, ci aiuta a trovare nessi e significati per poter agire con
competenza e consapevolezza. Inoltre, partendo da un' approfondita conoscenza di
sestess, ci S pu chiedere onestamente @cosa provo nell' osservazione dell' altro?,
acosa osservo dal punto di vista dell’ energia?, @quali zone del corpo sono calde o
fredde?™ ecc. In questo modo, esercitandomi in un contesto protetto, o
semplicemente osservando altri fare questo, mi sono sperimentato acquisendo
competenze che prima non avevo. 2Chiedere sempre prima alla persona + posso
toccarti?® per me stato un insegnamento importante. A volte, nel primi tempi del
corso, in un impeto bioenergetico mi era capitato di toccare delle persone che
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presentavano evidenti contrazioni¥sinutile dire che a volte questa esperienza si
rivelata spiacevole per me, giustamente fermato da queste persone. Ho capito chei
nostri strumenti e le nostre considerazioni non necessariamente devono essere
espresse sempre e comunque, anzi che deve essere la persona stessa a chiedere, a
tracciare confini che non possiamo oltrepassare, a stabilire in un certo senso le
regole. Labravura dello psicologo dunque sviluppare una competenza maieutica,
egli deve esserein grado di manipolare pochissimo I' atro, limitandos aguidarein
maniera non direttiva, come facilitatore di processi.

) ®Z H SHIHFH
La lezione sulla cosiddetta 2flow experience®, cio su quello stato psicofisico di
fluidit che secondo molte ricerche correlato a prestazioni eccellenti in ambito
sportivo, dato che permette una libera espressione personale dell’ atleta durante una
performance, ha costituito per me un importante momento di ricapitolazione delle
conoscenze e delle mie 2scoperte® degli ultimi mesi.
Secondo Csikzentmihalyi, in seguito alla 2scelta® del comportamento di attacco
dopo I'activation durante la gara, s pu assistere alo svilupparsi di un pattern
istintivo emozionale chiamato flow state che spesso determina quella che egli
definisce 2peak performance®. Questa esperienza contrassegnata da un
bilanciamento tra sfida e abilit , da una profonda integrazione tra azione e
coscienza, dall'avere ben chiare le proprie mete, concentrarsi totalmente sul
compito, avendo dungue un feedback non ambiguo perch non disturbato da altri
stimoli. La cosa secondo me pi interessante di tale esperienza |a perdita dello
stato di coscienza2ordinario® dell' atleta, vale adire del comune suo stato mentale
controllante-inibente. E' come se la persona perdesse i suoi riferimenti temporali e
sperimenti un profondo senso di piacere, accompagnato alla sensazione di riuscire
senza sforzo alcuno nei suoi intenti.
Alla illustrazione teorica della flow experience sono seguite delle interviste ai
nostri 2atleti ufficiali® che hanno testimoniato di avere esperito simili sensazioni
durante le gare, gare che quasi sempre in questi casi s sono concluse con la
vittoria
Ovviamente tale stato  in stretta connessione con la possibilit che la persona
sente di avere nel manifestare la propria aggressivit . Infatti sl tratta di un pattern
opposto a quello della fuga, che comporta un' accettazione totale della propria
aggressivit . Come ben sappiamo, lapossibilit di manifestare lapropriaassertivit

In stretta relazione con la presenza o meno di blocchi muscolari pi 0 meno
cronicizzati. Quindi |'integrazione tra corpo e coscienza, che fa parte di questa
esperienza e chein verit dovrebbe essere il punto di partenza per ogni vita umana
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serena, determinata proprio dall'assenza o dalla temporanea sospensione dei
blocchi muscolari che costituiscono la nostra corazza caratteriale e le nostre difese
astimoli potenzialmente nocivi per noi.

Nella mia esperienza di pratica della capoeira ho potuto verificare come la qualit
del mio gioco migliori notevolmente in uno stato psicofisico di equilibrata
attivazione, quando riesco a respirare liberamente, mantenendo il contatto con le
mie sensazioni ed emozioni. La capoeira molto particolare come atteggiamento
che richiede a praticante: infatti si cerca continuamente un equilibrio tra essere
centrati sull'altro o su se stessi. Quando si entra nel gioco, nella roda, nel cerchio
fatto di persone che cantano e battono le mani, difficile rimanere calmi. Spesso
capita che quando il ritmo dellamusica lento ci si trova a giocare in modo molto
veloce, cosa antiestetica oltre che stancante. Questo avviene perch ci s lascia
prendere dalla paura che |'atro colpisca, oppure dalla voglia o esigenza di
dimostrare all' avversario la propria bravura, o ancorasi hapauradi fare una cattiva
figura agli occhi di coloro che guardano. Quindi la capoeira un'incredibile
palestra per sperimentarsi in relazione con gli altri. Non a caso la roda per molti
rappresenta la vita, ed entrando nel gioco vai a dimostrare chi sel. Se sei una
persona aggressivain senso distruttivo, se cerchi immediatamente di colpirel’ altro,
se non sai stabilire una relazione dalla quale fiorisca un gioco piacevole per chi lo
esegue e per chi lo guardavsallora diventa molto rischioso. Anche perch  un
gioco inventato (0 meglio scoperto) dagli schiavi e, inevitabilmente, chi vuole
comandare nellaroda sar il primo a soccombere. Inoltre, non essendoci mai vinti
e vincitori, non essendoci delle vere e proprie regole, se non quelle implicite
derivanti dalla storia, dalla cultura e dalla continua negoziazioni di senso che
avviene nel gioco, il contesto in questione davvero un occasione per conoscere se
stessi nelle relazioni.

| grandi 3 PHXWH/ di capoeira sono agili oltre ogni immaginazione e riescono a
giocare seguendo una specie di corrente invisibile, accompagnando in maniera
elegante, armonica e fluida ogni colpo che arriva, danzando nella lotta e lottando
nelladanza, in unasinuosit che sospende il tempo.

Forse in pochi altri sport laflow experience cos importante, direl indispensabile.
Dapi di unapersonami stato sconsigliato di entrare nel gioco quando non mi
sentissi tranquillo, rilassato, in pace con me stesso. In effetti al minimo pensiero
distraente nel gioco s rischia molto, dato che le mosse sono molto veloci e i colpi
potenzialmente distruttivi. In questo senso la capoeira una 2ginnastica mental e°
oltre che fisica, e richiede la ricerca continua di un equilibrio psico-fisico come
condizione necessaria per un gioco fluido e piacevole. Quando riesco a lasciarmi
andare nel gioco, quando gioco con una persona con la quale si sviluppa una
relazione, allora i movimenti hanno in s un gusto liberatorio inimmaginabile,
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sprigionano gioia e libert , divertimento ed emozione e davvero il tempo
scompare, scompaiono tutti i pensieri, come se foss | ¥ama fino ad un certo
punto, perch riesco anche ad avere un distacco sereno da quello che sto facendo,
come seil mio corpo sapesse gi  cosa fare, come se sapesse da che parte arriver il
calcio e lo evita creando movimentazione nel gioco e contrattaccando.

7 WDQQ) DVRIHR

Di estremo interesse a mio parere sono state le lezioni sul training autogeno che
avevano |'obiettivo di farci conoscere e padroneggiare questa tecnica e
potenzialmente poterla applicare a contesti sportivi. |l training autogeno,
stranamente, legato a molti ricordi nella mia storia personae. Infatti da
ragazzino, nella libreria di casa mi piaceva curiosare trai volumi e leggere quelli
che mi attraevano di pi . Trovai un libro proprio sul training autogeno, lo less
attentamente iniziando a provare le tecniche proposte, |' esercizio della pesantezza
e del calore, cominciai a fare attenzione alla mia respirazione e a mio
rilassamento. Questa scoperta stata fondamentale per la mia vita e penso che
molto di quello che sono oggi lo devo anche a questa tecnica. L'ho infatti usata
spesso, riadattandola alle mie esigenze, contaminandola con esercizi di
visualizzazione, 0 con tecniche corporee specifiche mediate da altri approcci
teorici e culturali. Ho poi trovato interessanti connessioni tramolte delle sensazioni
provate durante il training ed esperienze di altro tipo, come lo yoga, |' esperienza
religiosa, la distensione che segue il sesso, ecc. S cominciata in altre parole a
definirsi una mappa psicocorporea pi  chiara, ho iniziato a conoscermi meglio, a
prestare attenzione a me stesso, alle mie reazioni anche a livello di temperatura
corporea, di rigidit muscolare. Inoltre durante gli studi universitari questa tecnica
e gueste conoscenze mi sono state di grande aiuto nella preparazione degli esami,
nel mantenere la concentrazione per lunghi periodi, nel superare I' ansia da esame
per cercare di esprimermi a meglio. Utilizzando delle suggestioni 2post-ipnotiche®
nello stato di profondo rilassamento ho scoperto di avere delle opportunit in pi
per incidere sensibilmente sullarealt che mi circonda e di riuscire in imprese che
non credevo possibili.

Quindi mi posso definire un beneficiario diretto delle possibilit offerte da questo
metodo. Durante il corso abbiamo sperimentato latecnicadel Training Autogeno e
ho potuto perfezionare alcune cose confrontando il mio precedente approccio
individuale e sperimentale mediato dalla lettura di alcuni testi con un esperienza
guidata, completa, e soprattutto insieme ad altre persone. Inoltre credo che in un
contesto formativo e di apprendimento come il nostro sia una grande chance
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vedere e ascoltare qualcuno che guida un gruppo e mette in atto una tecnica
Avviene cos unimpareggiabile imprinting nella coscienza che diventa competenza
futura nella gestione dei gruppi e delle dinamiche chein essi si creano.

& RFOMRQL

Con il presente lavoro, sebbene parziale e non esaustivo, speriamo di avere
preservato dall'oblio una parte importante della nostra esperienza condivisa in
questi mesi di corso. Inoltre I'elaborazione di questa tesina ha costituito un
importante momento di apprendimento e di riflessione.

Credo che come psicologi abbiamo quasi il dovere di fermarci ariflettere su quello
che facciamo, sentiamo |' esigenza di costruire temporanee mappe che ci orientino
nel nostro lavoro futuro. Comunqgue risulta indispensabile un momento di meta-
riflessione su noi stessi nelle relazioni che ci S presentano giorno per giorno, e lo
strumento migliore per fare ci la libera espressione di se stess attraverso la
scrittura o con |'utilizzo di qualche atra forma espressiva (penso in questo
momento all' uso del formato video).

Questi momenti di raccoglimento, di connessione tra emozioni, concetti,
cambiamenti e scoperte, sono in un certo senso il carburante indispensabile al
nostro complesso lavoro: ci permettono di conoscere meglio noi stessi e le nostre
peculiarit e di tenerne conto nelle relazioni con gli altri.

Sarebbe interessante sperimentarsi nella costruzione collettiva di lavori simili a
guesto, a cui interno sarebbe di eccezionale utilit il confronto con altri vissuti ed
esperienze el tentativo condiviso di costruzione di un senso comune.

Spero vivamente che questo breve scritto possa essere la base per successivi lavori
pi articolati, per ricerche future e soprattutto per esperienze umane condivise o
condivisibili.
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