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PROMUOVERE IL BENESSERE FISICO E PSICOLO-

GICO CON L’AIKIDO

oh Or, Franoo Pears

Cinlea mera 4 Can of Afaoo Gkl o Mala), medico, carofevapsls.

In questo articolo viene descritio un corso organizzato
dalla “Associazione Stomizzati di Bolzano — Stomalrag-
ar = Verelnigung Proving Bozen™ per i propri iscotli, con
lo seopa di promucvers il benessare psicofisico, ramite
una modermna arte marziake chiamata Akido.

Verranna brevemente riportate e problematiche delle
persone portatrici di stomia, il progetto, una sommaria
descriziong dellaikido, | feedback commeantabi ded par-
tecipant & e conclusioni,

LE PERSOME PORTATRICI DI STOMIA

Im Malia vi sono circa 75.000 parsona portatrici di sio-
mig, di eui 1.200 in Alio Adige, 689 nelia citia di Bol-
zano, L'Aszoclazions stomizzali di Bolzana & nata 25
anni fa eon 'oblattve di promuovere la salute deai progr
isrikh,

La stormia & una aperiura sulla parete addominaia cra-
ata con un Intervento chirurgico per metters in comuni-
carzione 'apparaio intestinale o wrinarnio con esiermnd, in
modo che fect o uringe possano Uscire & venira raccolle
irn un sacchetto di raccolta fissato alla Gute con un ades
Sivo, Questo intervento chirurgico si renda necessano
quando, in seguito a tumari (intestinali o delle vie urina-
rie), malattie infiammatorie intestinali o traumi, |a fuoru-
soita dl tedd o uring, non & pil possibila per via naturale.

Ladattamento & la convivenza can la slomia vengono
facilitati dalle stomalerapiste, infermiare spacializzate,
che insegnant come gestire questo presidio e sosten-
gono anche emotivaments pazienie e famigliarn in modo
che possano condurre una vita pressocha normala.

L'attivith fisica & consentita ed anzi consigliata. Con i
dovuti accongimenti & possibile eseguine qualungue
sport che nan comparti movimenti bruschi o vielent, in
particolare a livello defla parete addorminale. A tal fine
vengono insegnati anche esercizi per rinforzare | mu-
scoll addominali, che vanno allenati con cautela per
evitare ka comparsa di ernia addominali.

IL PROGETTO

I corso, svoltesi nei mesi di settembre ed oftobre 2020,
& nafo come risposta alla richiesta che mi era stata ri-
volta dalla responsabile scientifica dell'Associazione
Stomizzati nonché infermiara dell'ambulatorio stomiz-
zati dell'Dspedale di Bolzans, Rila Mastropaolo, di or-
ganizzare una atfivita per gli iseritti che promucvesse

il lore benessere. Dopo Mapprovazione del progetio da
parte del Direttive dell’Associazione, Rita ha invitato gli
stomizzall ad un Incontro dimostrafiva, cui hanno preso
parta una quindicina di perzone. Nove di esse o hanno
poi fragueniato regolarmente

Sono-state svolte B lezioni seftimanali, della durata di
1 ora, nel tardo pomeriggio. | partecipanti sono stati di-
visl in due gruppi che si alenavano in giomi diversi, in
modo da permetiera di recuperare 8 chi aveva perso
un incantro. L'eth variava dai 24 agli B0 anni, 6 donne &
3 uaminl, it iscritti allAssociazions stomizzati, Alcuni
erano portator di stomia & loro famiglian, due operata
par lumors mammario, altre ancora interessate a vario
titolo a questa temaliche. Quasi it gl incontri sono
stali svolll altaperto (3l prati del Talvera i Bolkzana),
alcuni in Una sala parrocchiale

Le lemon| sono state tenute dall Dr. Franco Pering {cin-
fura nara 4° Dan o Aikido, medico e psicolerapauta),
iscritlo alla pakestra Aikikai di Bolzanc (Maestro Silvano
DrAntomio, cintura nera &% Can, Shitan) con Maiwao sal-
luarko di altrl Insegnanti,

Dopo una ginnastica leggera venivano eseguili alcuni
eserclzi di respirazione cul seguiva I'alenamento con
armi di begno (bastone e spada) che permettavanc di
mantenere e distanze di sicurezza previste dalla nor-
mative antl Covid, Ogni volta le "ammi™ usata venivano
disinfetlate con alcool denaturato a 90 gradi,

L AIKIDO

L'aikide & un‘arie marziale tradizionala giapponesa cre-
ata dal maestro Morihei Ueshiba (1883-1963). Uno dei
suod mighosi allievi & stato il Maestro Hiroshi Tada (nato
nel 1929}, che insegna in ltalia dal 1964. Dal 1971 risie-
de in Giappone ma torna regolarmente pid volte 'anno
per condure degli stage. L'Alkido @ diffuso in tutlo il
mondo. In ltalia vi sono alcune migliaia di praticanti, &
circa 270 Dojo (palestra in cui si pratica) che fanno par-
te della Associazions di Cultura tradizionale giappone-
s, chiamata "Aikikai” (hitps:ihwesw.aikikal ilindex.php),

La parola "Aikida” significa:
A" armonia, wnidna
"Ki": spirito, enengia
“Da"; wia

i fonda sui principi delle antiche tecniche dai Samural
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ma & stato elaborato per risullare ulile anche ai praticant
ded tempi odiernd. Oltre ad un intenso allenameanto fisico
infatti, i samurai utllizzavano numercse tecniche per po-
tenziare il sistema cognitivo (attenziona, concenirazione,
memaria), la coordinazione mente-corpo e per regolare
e emozioni, Questo tipo di preparazione & utile anche al
giorno d'oggl. come dimaostralo da numemosi studl sclen-
fifici, per afirontare “nemic® quali malattia, confit ed ime-
pravisti nonche per mighorare ke relazioni interpersonali e
l'autostima,

L'aikido viene anche denominato “zen in movimento™ per-
ché presenta molti punll in comune con la maditazione, in
particodare con la mindfulness.

COMMEMTI

A distanza di 7-10 giormnl dalla fine del corso sono stati rac-
colti 9 feedback ded partecipanti @ 2 degli altri insegnanti,
Tutti hanno gradito § corso e varrebbero proseguirio,

“La prima leziane sono wenulo quasi costrefio e pen-
gando o frovare pol LR Scusa per non conlinuare. Pal
una cosa strana, ho vislo te e X {un alfro insegnania)
fare qusl combattimento col bastone (Kata of Jo n. 1)
come un batetto bellissimo, elegants. Ho pensato che
mi poteva aiviare fare un percorso in cui potevo iniziare
ad avers movimanti pid armonios,

“If corso par me & slata una novild assoluta | quind ho
accollo con inferegse ma anche con gqualche iniziale
difficolta wn moda “dhvarso” ol senlire & muovers | mig
covpa.”

I corso mi manca moko,, "

Il clima che & & creato & stato dl accoglienza, calore, as-
sonza di compeltitivita e violenza.

“‘Lincomire con FAssociaziong Stomizzali & stata “gen-
tite @ apers”. Anche guesta mi ha convinlo a8 seguing
linterp ciclo di incontn,

Wi sono seniifa accaits 8 comprasa.. "

“Penso che I'iniziativa sia stata molto ulile non sodo dal
punio of visla fisico... ma sopratfutto dal pundo di vista
pElco sociale, mi @ sembralo che ff fatto of murirsi e
Slare in compagnia facesse piacere a tulti”

W zono frovala benissime, arivavo in biciclella e al
mlorma ere conleria, faice...”

fIn queste corso c'era anche Maspefto della socialitd
per cul era anche bello essere in gruppo, V¥ olima, spe-
cialmente [ fatfo che non vi fosse givdizio, nessuno i
guardava male se sbagliavi qualcosa, c'era accetiazio-
ng, Un aiutars! gif uni con ghi aliri. Era belio.

& imparava e neflo stesso tempo of si aiutava,®

“5i & da subilo instaurato un clima mlassalo e funziona-
ta per far conoscare FAlkido @ la sua pratica a quesfe
persone: § darst da subito dal fu, Naver puntato sulls
sensibiitd & sul'empatia, ha parmesso & padacipant
di rispandere con inferesse ad anfusiasma agll inse-

Il gruppo ara aterogenao & questo ha costituito un aric-

“chimarnta:

‘Haiio che if gruppa fosse sleroganan, man solo fra par-
sone stormizzate, percid cosi & parava of maffe cose,
Pud darsi che quando persone con fa stessa malaihia si
filrovang alla fine parianc sempre of guelia.”

I gruppo efa elerogenss ma ognuno con 1a sua voglia
@ molfvaziones”

Senz'aliro ha contribuito molte anche aver svollo gli in-
comtr all'aperto, in un luogo facilmente accessibile a tutt,
mie luminoso, con vista su pratl e montagne.

“Era bella la lbcation... al'aperte sopraiviio in quasto
periodo difficile”,

L'obiettivo era imparare siutandosi reciprocaments perche
mofte tecniche venivano eseguite in coppia e riuscivano
solo se entrambe / | svolgevano corretlaments la loro par-
te {altaccare / difendars).

Venivano eseguiti alcuni esercizi di resplrazione, con Fin-
vito a ripatedi poi regolarmenta a casa. Molle persone
non arano abituate a prestare attenzione alla respirazione
& hanno scoperto quanto foase invece ulile inspirare ed
espirare profondaments, con consapevolezza, in modo da
migliorare I'ossiganazione, rilassare corpo e ments.

“Appena alzata prendo i caffé, facclo la respirazions e
la ginnastica poi rissco 8 essere pil) svella. Prendsre
aria a butfarla fuori.
Gid nal prima incontro mi sono placiute mallo le fec-
miche of respiraziona / rilazsamento @ g esercizi per
soiaghera | museoll "

MNon c'ara giudizio o “voto” su come le persone svolgevanc
le tecniche e questo cfima disteso ha favorito apprendi-
menta,

“Sono sempre slatl rispeliali | tempi dif il @ fulll & sono
seniiti nispstial @ sicuramenta non obbiigati *

E stata prestata mofta atlenzions alla qualita delle relazio-
ni interparsonali. Mel primd Incontri | partecipanti i sono
disposti spontaneamenta in cerchio & si sono brevements
prasentati. Ci si & dati sublio dal “tu” e questo ha facilitato
il supsramento di barmers che di salito esistono nella so-
cieta legate a differenze di eth (i partecipanti avevano atd
variabile da 24 a 80 anni), genere, professione, stalus aoe.
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"Ho vista In sguardo sowidente i X, Sono stala col-
pita dal fatto che Y &f dlassasse e riuscisse a dor-
mire bene |l giomo che faceva alkido. Mi ha Jaffo
piacera aver conosciuta £.°

"I corse ha reppresentalo per me una fore espe-
rienza sopraffulio emotiva & wnana. Ho avuic l'op-
porfunitd ol conoscere dalle persone meravigliose,
da cui sicuramente ho mparato pid che insegnato.
Difficile rovare nalla vita of lutli | glormi momenti df
vita di questa qualitd e poter scambiare espenanze
con parsone cosi diverse per eld, isfruzions, stalo
¥ salute.

Sono slale rese contente tante persons, che hanno
irascorse del bei momenti, oi svagao, seranild, df so-
cialitd, di rinforzo deilavtastima e of alegria.”

Gli insegnanti mostravana i movimenti, con brevi spie-
gazioni verball, e i partecipant dovevano ossarvare @
poi ripaterll pil wofte, in modo da impararli. Si trattava
di apprendere soprattutto per Simitaziona”. L'alkido si
spiega con le parcle ma si insegna col corpo.

Le tecniche venivano scelle in base alla tipologia del
partecipanti, aumentandone di volta in volta la com-
plessita in modo graduale, proporzionale alle capacita
ad al livelln di apprendimento raggiunta.

In tal moda la parsone dovevano fare un piccolo sforzo
por imparara ma prasio apprendavanc |a cometa ese-
cuzione dai movimenti ed erano in grado di eseguire
bravi "kata” (sequenza di movimenti concatenati che si
eseguaona in coppia), Questo dava un senso i soddi-
sfazione per “ssserci fusciti” & per avar falto progressi.

“Potar ripatere al vastro fanco instancabitmente ha
sviluppato un cambiamento @ mi sono accovta of
aver anche apprasollil”

T movimanti sembrana mollo sempiic ma sono da
ripatare molte volte. Mi semibvava of essere impedito
ma con limpegno rivscivo ad otfenere risultali. Se
ura cosa mi piace frovo g stimoW per continuare.”™

« avere la soddisfazione df ruscire, dopo fanfi fal-
fiment, 8 metters insieme ung sequenza di movi-
ment, anche con jo e bokken (bastone e spada df
legno)”,

Durante le lezioni si allenavanc & potenziavano alcund
abillit:
1, Attenzione al movimenti dellinsegnante e del!
la partnar di allenamento
2. Concentrazione per eseguire le sequenze in
maniera correlta. Questo fipo di allenamen-
to permetleva di “staccare” dai problemi dolla
vita quolidiana e di immergersi, anche solo per
un'ora, in una realth completaments diversa.
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“E ung discipiing che b fa pensars, nal sensa
che devi stare mollo aftento, devi seguire, If
astransl da futto il reste. Questo 8 Naspatto pit
impartante,”

3. Empatia: rovare la giusta velocita di esscuzio-
ne delle tecniche per sintonizzarsi collla parl-
nar. A volle nasce come un senso di Tunione”
particolare, profonda con illa partner:

“Mi sono piaciufi mollo gl @sercizi in coppia, 1a
possibifta dof dare e avere energia dal compa-
gria, lavorane con i lempl dellaltro e non solo,
guardare negl ocehi I'alira persona e cercare o
parcoping | spoi movimanil @ le sue emozion:.”

“A volle sono rivscila a fare deflle tecricha in
armonia con 'alira persona,

Mi @& placiuto fanio quando sono riuscila a sin-
tarzzarmi con I8 persona con cui stavo prali-
cando, mi sono santifa baene, In armonia, con
rafiroda ma anche con Funiverso. £ capitato un
paio of valte e guando capifa & malto belio.”

3. Consapevolezza del proprio corpo: nell‘aiki-
do e posizioni errale possono venire subito
parcepite, perché ci si sente “scomod’™. Questo
put aiutare a ritrovare la consapevolezza del
proprio corpo, “mutilato” dallintervento chinr-
gico,

Coordinamento motorio

Consapevolezza @ controllo delle emozioni.
Erntrare in contatto con la propria paura di franta
ad un "attacco”, anche se sl rattava solo di un
esercizio; sperimaniare ¢ controllare la propria
aggressivita guando si atiaccava,

6. Memaoria, per ricordare le sequenze

L

Molte persone si sono enfusiasmate per questa arte
marziale & i allenavano anche a casa, visionavano
beewi liimati dimostraiivi @ leggevano le scheds infor-
mative (su tematiche quali respirazions, attenzone,
concenirazione) che venivanc via via fomite,

Dal punio di vista tecnico | partecipanti pur in sali 8 in-
contrl hanno fatto notevodl progressd, Nota di un inse-
gnante che ha collaboralo:

“Devg dire che gl iscritll al corso mi hanno vera-
mente slupilo: non credave che s potessero rag-
giungere dei rsillall cosi importanti in cosi poche
lezigni.”

Alla fine degh incontri tutti provavano una sensazio-
ne di benessera, lisico @ psicologico. Cluesta dipan-
deva dal tipo di movimento, molio armonioso, dal
luogao in cui si praticava, dalla bella aimostara del

gruppo.
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"Ho scoperto che queste fecmiche, quest mow-
menti mi fanng hene, mi maffana & buon urmara. ™

"Questo tipe of moviment! fanno star bene i mio
COTRE & S0Mg DT me amonicl @ guingl anche fa
mia mente e o spinto sl armaonizzano. C'% diafro
ad agnil mavimenta, wn senso: puol partive dal mo-
vimenio fsico del corpo per arrfvare ai significal
pic profondr™,

"M sono dfverting, "
“Al mtorme eng felize”,

Cara chi riusciva a scaricare ko stress e [a tensione ac-
cumulati durante la giomata, sopratiutto grazie all'uso
delle armi di legnao.

“E stato efficace, quande finve ero cosi rilassata
che nuscive a dormire, o sono sempre agitata, M
ha fafto bene all'anima: sone pid serena, meno ar-
rabbiala (song una che s arrabbla per nienle). Mi
song scancala vsando la spada”

"M scancavo, pensavo solo all'alkido. .. "

“Cuezta arie mi ha afutata & scarlcare lansione e
slress, spacigimeante dopo Mulllizzo del bastone.
Dopo ogni incontro mil sono sentita serena con me
g con gif alfrd, mi ha aivlato 8 contfrollare le emozio-
ni 2 ad aumentare {2 concenirazioneg. "

" coreo mi 8 pizcivto. Pizcivto nel senso ofe I o
cgima, U franquillizza, § rilassa. ©

Le lezioni erano caraterizzate da un clima di =ariatd ed
impegno ma sia prima che dopo si rideva o & sched-
zava. Ridere & una medalita importante per loglera le
tensiond sia a livello fisico che emativo,

halte persone si alenavana anchea 8 casa;

"A casa provawo sempre questi asercizl, Durante
[a tazioma mi agitavo, come mi capitava quando
dndavo a scuala. M veniva Nansia i non essera
capacs. Quands mvece mi alfenavo & casa Aaussl-
v & larl bane”,

“La posizame Un po”piegata delle gambs mi pesava
Q00 LT B0 e Dol i sovnd abitualo, I giomo dono
magar saniivo fatica nefle gambe, ma con g eser-
cizl mparall al carso, che facoio quast ogni mating
insleme alta respirazione, s rinforzavano un po’”

“E stalo molto costrultivo ed appagante anche per
me vedene quamnte impegne ogni persona dedicas-
se & quetiora condivisa con nof @ non solo.., 8 &l-
lenavano anche a casa..”

COMCLUSIONI

Cuesio corso, pur se brewe 8 con un numeso limitato
(ma giusio date be condiziond) di partecipanti, & stalo
una ulleriore conferma delle grandl potenzialitya che
I'Aikicka ha nel promuovers | benessere peco fisico de-
gl indfvidui che o praticano, come pil volle sotioline-
ain dal Dirgttore Didattico dedl"Alkikal o'talia, Maastro
Hirashi Tada,

Mel corso sono siate . ulilizzale solo alcune parti
dell Aikido {ginnastica, respirazione, movimenti di piadi
ed esercizi con armi di legno), adatte alle condizioni dai
partecipanti, alla sede in cul si praticava (spazio alla-
perio) ed alla necessita di mantenere il distanziameanio
fisico. Mon sono statle praticate tecniche a mani nude,
che avrabbero richiesto contatto fisico & cadute.

I ltaka e nel mondo sono gia state condolte iniziat-
wve simili @ questa, con buoni risultatl anche in altri am-
bifi: donne operale per carcinoma mammario, adubl
con malatte neurclogiche persone diversamante abii,
bambini affetti da tumon, da disturbo dell’attenzions,
con disagio sociale, e sicuramente ol sono ancora molti
altri possibili campi di applicazione.

Cuesto corso & stato anche un'occasions per far cono-
scera I'Associazions Stomizzati, anche se a dir il varo,
duranie g allanameanii, ron c'era alcuna differenza tra
chi era portatore di siomia o era stata operata per tumo-
re mammano & chi era "sano”, Eravamo uife persone
chea si allevana insieme per migliorara la nostra qualita
di vila, come efficacemente descrive una parlecipante:

"M place confrontarmi con o segue una via of
crescita magan lontana dalia mig ma che fa fare
seoperte simili 6 che & mpssa dalle stesse doman-
de sul sanso e sul modo di vivere nel miglior maoda
possitie...",




