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AIKIDO - IS IT A SPORT? IS IT A THERAPY? OR BOTH OF THEM?

Andrei Bosancu

Abstract:

Surely you have asked yourselves about the mystical coat in
which martial arts seem to be clothed in, and how the practice of such
an art gets to change an individual. And, surely, the powers that the
practitioners learn to master have made you wonder. Well, let’s
unbutton that coat a little, and get a glimpse at the essence it clothes.

Elemente de psihoterapie
se intalnesc in orice tip de
interactiune din lumea care ne
inconjoara. Uneori sunt mai lesne
de observat, alteori mai greu. In
sport exista un cadru semi-
formal, care ghideaza sesiunile
de antrenament, si, in acest gen
de cadru, interactiunile pot fi
analizate mai bine, pentru a se
pune in evidenta procesele
psihice care stau la baza lor. Se
pot identifica chiar si similitudini
dintre o sedinta de antrenament
in sala si o intalnire de formare
terapeutica, de grup. Pentru a
face acest lucru, voi face referire
la Aikido, o arta martiala de
origine japoneza, in care
antrenamentele se tin in grup,
partenerii lucrand alternativ unul
cu celalalt, in varianta de unu la
unu, sau in grup de cate trei, sau
mai multi, in functie de exercitiu.
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Efectele pe care le au
antrenamentele de aikido, pe langa cele
evidente, fizice, se aseamana cu cele pe
care le are o psihoterapie de grup.
Increderea in sine este elevata, se
darama rezistente, se formeaza
coeziunea grupului, din care fisi extrage
fiecare membru sentiment de
apartenenta si siguranta siintegrare.

Constientizarea proceselor psihice
nu e evidentiata si se trece direct la
asimilarea schimbarilor, fara a se explica
ce se intampla psihic (in aikido). Dar ele
sunt simtite oricum, chiar daca asimilarea
se face mai greu si efectele sunt mai
blande asupra psihicului, decat daca ar fi
o0 constientizare destabilizatoare, asa
cum se intampla de cele mai multe ori in
psihoterapie. Dar in amandoua se invata
noi metode si tehnici de relationare si
adaptare la lume din jur, la realitatea
"obiectiva" in care traim cu totii. Se
zguduie tot, se darama ce e instabil si
daunator si se consolideaza ce ramane in
picioare, iar unde ramane loc, se
construieste altceva, mai solid si de mai
mare folos in urmarirea scopului:
adaptarea 1in aikido, iar in cazul
psihoterapiei, vindecarea cursantului.

In ce priveste cadrul de lucru,
deosebirile sunt mai mult decét evidente.
In Aikido, sala, dar mai ales saltelele au
rolul principal, ele fiind locul de
desfagurare a oricarui tip de activitate.

In contrast, in terapia de grup, sunt
scaunele asezate in cerc.

Desi atat de diferite intre ele, si
saltelele si scaunele au in comun rolul pe
care il indeplinesc. In afara de faptul ca
protejeaza impotriva vatamarilor
corporale care ar putea rezulta in urma
rostogolirilor, proiectarilor si trantelor,
saltelele formeaza un spatiu securizant,
in care toti cursantii se apropie si se
deschid mai mult unul fata de altul decat
in oricare alt cadru.
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La fel, scaunele, in afara ca ofera
confort pentru o activitate intelectuala
prelungita, prin modul in care sunt
asezate, in cerc, aproape unele de
celelalte, securizeaza spatiul de lucru, si
apropie pe cei care participa la activitatile
desfasurate.

Lucrul in comun este esential. in
Aikido, incepe de la incalzire, unde cel
care conduce antrenamentul T1i va
indruma si pe ceilalti si 1i va sustine in
efectuarea miscarilor necesare. Fiind un
sport de miscare prin excelenta, lucrul cu
corpul si contactul fizic intre parteneri va
fi inevitabil. Si, desi miscarile sunt diferite
si scopul in care sunt facute este altul,
impactul pe care interactiunea nenaturala
dintre doi oameni il are este acelasi, in
ambele tipuri de grupuri.

Un exemplu concret ar fi cel din
terapia de grup, in care cursantii sunt
invitati sa se plimbe prin sala, cu mainile
relaxate pe langa corp, pentru a lua in
stapanire spatiul de lucru, urmat apoi de
privirea in ochi a celorlalti, pentru a stabili
contacte nonverbale, apoi atingerea
mainilor, sau a umerilor, pentru
incurajare, si adresarea vorbelor pline de
incarcatura emotionala.

Similar, in Aikido, elevii sunt
invatati si fincurajati sa fisi schimbe
constant locul de antrenament pe saltea,
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precum si partenerii, dar asta pentru a
provoca pe fiecare sa se adapteze la noi
conditii de lucru, cu diverse tipuri de
fizionomii, cdt mai des, avand contact
fizic si vizual aproape permanent, prin
exercitiile efectuate. La fel, contactul
verbal se face prin strigat - kiai -cu
scopul de a ajuta la canalizarea energiei
si de a trezi in partener o ezitare in
actiune, care sa fie exploatata. Impactul
la nivel personal, al fiecarui membru din
grup, la aceste genuri de actiuni, este
similar — apare sentimentul de rusine si
ridicol, se activeaza rezistentele, apar
indoielile, frica de necunoscut, de efecte,
de un absurd aparent ("cum sa ma uit in
ochii lui/ei si sa-i spun, hodoronc - tronc,
ca-s aici pentru el/ea?"; "cum sa zbier la
el/ea?" si dupa, "sa ma dau de-a dura pe
aici, de fata cu toti?"). Aici, in ambele
cazuri, rolul liderului este crucial -
senseiul, sau terapeutul supervizor. La
fel si sustinerea si incurajarea din partea
lui. Si, la fel de important, este si
suportul reciproc in cadrul grupului, si
sentimentul individual de apartenenta.
Odata cu dezvoltarea de noi
abilitati, cu asimilarea mai multor
cunostinte, cu trecerea timpului, si
interactiunea formala sau informala
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dintre membrii, In ambele tipuri de
grupuri, fiecare individ incepe sa capete
un grad din ce in ce mai mare de confort
si siguranta, in cadrul format.
Descoperirea si dezvaluirea vulnerabili-
tatilor, in ambele cazuri, devin
instrumente de finvatare si elevare,
vulnerabilitatile si starea de vulnerabi-
litate fiind traite si impartasite direct,
discutate, constientizate si depasite, cu
ajutor reciproc.

Chiar daca intr-un caz este vorba
de o vulnerabilitate psihica, iar in altul de
una pregnant fizica, zidurile de protectie
personala, ce trebuiesc daramate,
pentru a invata, se intalnesc la nivel
psihic, si acolo este siimpactul prim.

Ambele practici ating dimensi-uni
mai inalte ale existentei, atat Aikido, cat
si formarea psihoterape-utica.

Pe masura ce sunt “practicate” mai
mult timp, dezvoltda in cursant noi
principii de viata, mai profunde si mai
empatice, moduri de comporta-ment
mai adecvate/adaptate reali-tatii fizice si
psihice T1nconjuratoare, si chiar si
contureaza credinte. Aikido are aportul
mai mare asupra increderii corporale si a
capacitatilor proprii, fizice si mentale,
bazandu-se pe adaptabilitate. Terapia de
grup isi aduce contributia in clarificarea
si linistirea vietii interne, psihice, prin
propria descoperire si prin cresterea
increderii de sine.

Abordandu-le integrativ,
complementar, aportul benefic pe care o
practica il poate aduce este sustinut si
intarit de cealalta - anxietatile, grijile si
problemele devin mai usor abordabile, si
la fel si depasirea lor cu succes, iar energia
consumata in ganduri si dispozitii negative
este canalizata creativ, in lucrul cu corpul si
mintea. Intr-un fel, cele doud formeazd o
singura cale spre un ideal ravnit inca din
antichitate - minte sanatoasa, in corp
sanatos!



