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    CAPITOLO UNO 

Il colpo perfetto


    Ogni giorno qualcosa di meno, 


    non qualcosa di più: sbarazzati di ciò che non è essenziale.


    Bruce Lee


    Nessuno deve spingere l’acqua del fiume 


    affinché fluisca verso il mare.


    Lao Tse


    Sostiene Draco Daatson che il colpo perfetto non può essere sferrato da “qualcuno”. E con questo vuole dire che, affinché tale colpo sia perfetto, non deve essere presente un “io” che vuole colpire. L’individuo che vuole colpire o che vuole vincere la partita crea un ostacolo, un attrito… che altrimenti, in assenza di tale desiderio, non sarebbe presente. È la Vita stessa che sferra il pugno, tira la punizione, fa una schiacciata o esegue un rovescio, perché la Vita è Volontà Pura e non necessita della nostra piccola volontà di individui. La nostra volontà di vincere s’inframmezza fra il colpo e il bersaglio e lo “sporca”, lo appesantisce, lo fa deviare dalla rotta perfetta.


    Chi tira il pugno? Chi sferra il low kick (calcio basso della Muay Thai)? Chi scaglia la freccia, spara con la carabina o colpisce con la racchetta da tennis? Chi tira il rigore o prova il canestro da tre punti? Questo è ciò che l’atleta deve chiedersi, perché più c’è “qualcuno” che vuole tirare e che vuole indirizzare il colpo, più questo colpo sarà trattenuto, cioè frenato; e risulterà trattenuto proprio dall’eccesso di volontà di colui che vuole vincere a tutti i costi.


    La Vita sferra solo colpi perfetti. L’atleta deve evitare d’intervenire con la sua volontà per non rovinare tutto ciò che la Vita fa già per conto suo. L’atleta, in quanto “io che desidera”, deve togliersi di mezzo e provvedere unicamente a offrire il suo corpo allenato e alimentato al meglio. Deve limitarsi a osservare il suo apparato psicofisico che combatte, corre o nuota guidato dalla Vita.


    Ricorda che il colpo non arriva a bersaglio perché tu glielo vuoi mandare con tutte le tue forze, ma unicamente perché quello è il suo destino!


    Il colpo perfetto non è quello di cui tu sei direttamente l’autore, bensì un colpo che viene mandato a segno dalla Vita attraverso il tuo apparato psicofisico, il quale per l’occasione deve trovarsi in uno stato molto particolare, che adesso andremo a descrivere.


    Innanzitutto il corpo è privo di tensioni, rilassato, ma allo stesso tempo pronto a colpire; la sua può essere definita una “rilassatezza attiva”, o una “tensione rilassata”, uno stato dal quale potrebbe scaturire in qualunque istante, fulmineo, un movimento di attacco o difesa. È lo stato in cui si trova l’atleta sui blocchi di partenza di una gara di 100 metri. Se in lui sono presenti resistenze muscolari, partirà inevitabilmente in ritardo.


    Il sistema nervoso è in realtà teso come una corda di violino, ma non subisce lo stress che potrebbe derivare da tale situazione, in quanto non si tratta d’una tensione emotiva, ma solo fisica, uno stato d’allerta – lo stato tipico di qualunque felino prima di saltare o colpire – che non prevede sforzo, agitazione o ansia. Si tratta d’una tensione fisica pura, non sporcata da una tensione mentale ed emotiva. Non è una situazione “stressante” per come intendiamo di solito questo termine. A tal proposito leggete il divertente e istruttivo Perché alle zebre non viene l’ulcera? di Robert Sapolsky.


    Le emozioni sono in uno stato di quiete. Il guerriero o la guerriera non possono produrre movimenti perfetti se il loro stato emotivo è alterato. Non c’è esaltazione e non c’è paura. Non c’è aggressività e non c’è remissività. Ogni emozione crea un attrito psicologico che ha delle ripercussioni sull’efficienza del sistema nervoso e quindi sulla capacità reattiva dei muscoli: se colpisci in maniera aggressiva il movimento diviene più lento e più impreciso, ossia il contrario di quanto normalmente si tende a credere.


    Il colpo non si sferra con rabbia, ma si esegue così come si esegue un brano musicale al violino.


    Nello sport in generale, e negli sport da combattimento in particolare, si deve pretendere la stessa precisione e la stessa attitudine mentale necessaria per l’esecuzione di una coreografia di danza classica. Non è certamente un caso che per definire la boxe si utilizzi l’espressione “nobile arte” e che per fare un complimento a un pugile gli si dica che si muove come un ballerino. E non è forse come dei ballerini che dovremmo muoverci nella vita di tutti i giorni, al di là dell’ambito sportivo? E questo mio libro sui guerrieri non è forse solo una scusa per aiutarvi a vivere in maniera naturale e senza stress la vostra quotidianità?


    La mente dev’essere assente. Sostiene Draco Daatson che la mente riflessiva è uno strumento che durante la battaglia può solo portare guai, ossia attrito e lentezza. L’unica sfera utile della mente in questi frangenti è rappresentata da quella parte “meccanica” che durante l’incontro o la gara ricorderà la coordinazione dei movimenti senza alcun bisogno di starci a pensare. La mente è strutturata in differenti settori: l’unico che ci è utile è lo stesso che entra in gioco quando guidiamo la macchina nel traffico di città conversando al contempo con il passeggero che si trova al nostro fianco. Anche se non ci dobbiamo pensare coscientemente, il braccio sa come passare dalla seconda marcia alla terza mentre un’altra parte della mente ammira le prostitute al lato della strada!


    Se durante la performance sportiva le emozioni sono assenti, il corpo è rilassato e reattivo. Le emozioni sono assenti se ci siamo esercitati in precedenza, a lungo e con determinazione, nella pratica del qui-e-ora, ossia l’antica abitudine di restare sempre nel momento presente. Quando siamo sul ring, in pista o in campo, oramai è troppo tardi; non è infatti possibile ottenere questo genere di serenità se non c’è stato un lungo precedente addestramento. Una pratica inerente al quie-ora comporta l’utilizzo controllato della mente, alla quale viene impedito di vagare tra i ricordi e le paure del passato e le preoccupazioni per il futuro.


    Non puoi controllare il passato, non puoi controllare il futuro, ma puoi controllare il presente. E l’unico modo che hai di controllare il presente non consiste nel tentare di modificarlo secondo i tuoi desideri e le tue aspettative, ma nel viverlo qui-e-ora, istante dopo istante, senza mai pensare a cosa succederà nell’istante successivo, il quale ancora non esiste, non è mai esistito e, per quanto ne sappiamo, potrebbe non esistere mai. L’argomento viene ampiamente trattato nel mio La sconfitta di Cronos, 2024.


    Il colpo sferrato senza intenzione e senza riflettere rende leggero un atto colmo di forza, oppure, detto in altri termini, rende estremamente potente un colpo portato con la leggerezza tipica dell’assenza d’intenzione, come un fulmine che scarica facilmente a terra tutta la sua energia… pur senza volerlo fare… semplicemente perché rientra nella sua natura farlo. Questo atto puro, anche nella sua terribile potenza, risulta pervaso d’incalcolabile Bellezza.


    Fra l’attacco dell’avversario e la vostra reazione non si deve frapporre alcun pensiero. La mente non va fermata in alcun luogo e su alcun oggetto, interni o esterni che siano. La paura di essere colpito… il desiderio di colpire utilizzando una certa tecnica… costituiscono entrambi degli ostacoli alla realizzazione del colpo perfetto.


    Fate gareggiare la Vita stessa e non intromettetevi. E questo principio vale anche nella vostra quotidianità.


    Immaginate di “ballare” con leggerezza di fronte agli avversari, su un campo di pallavolo come su un ring, senza dover pensare alla vittoria, senza sentirvi in dovere di sconfiggere l’altro atleta a tutti i costi, ma in uno stato di non-mente del tutto privo di aspettative, uno stato che conduce all’esecuzione d’un gesto perfetto, la vostra massima prestazione. Lasciate tutto il resto nelle mani del destino.


    Il vero fine è il gesto perfetto, puro, compiuto in quello stato miracoloso che gli orientali chiamano wu wei, l’azione senza azione, la “trance agonistica”, l’azione priva d’intenzionalità. Il vero fine si compie prima che il colpo vada a bersaglio, poiché perfezione e Bellezza si sono già espresse prima del risultato finale, e se queste due caratteristiche non c’erano già prima… non sarà il fatto d’aver comunque segnato un punto a farle apparire. Se un gesto è brutto, resta brutto anche se ha contribuito alla vittoria finale.


    Il noto augurio “vinca il migliore” si riferisce all’eventualità che fra tutti i contendenti prevalga quello ha espresso la performance migliore. Vinca il migliore non equivale a dire “vinca il più furbo” o “vinca chi lo desidera di più”, bensì colui che manifesta l’eccellenza, colui che ha incarnato la Bellezza.

  

  
    CAPITOLO DUE 

Il desiderio di vincere


    Non ci sono competizioni nell’Arte della Guerra. Un vero guerriero è invincibile perché non compete contro nulla. Vincere significa sconfiggere la mente conflittuale che si annida dentro di noi.


    Morihei Ueshiba, fondatore dell’Aikido


    Qualsiasi cosa possa accaderti era stata preparata per te da tutta l’eternità, e fin dall’eternità l’implicazione delle 


    cause tesse la trama del tuo destino.


    Marco Aurelio


    Sostiene Draco Daatson che il desiderio di vincere è sinonimo di paura.


    Pensateci bene: perché un uomo dovrebbe voler vincere una partita di pallavolo, un incontro di tennis, di arti marziali o una gara di atletica leggera? Cosa ha messo in gioco di suo, di così importante, da fargli desiderare la vittoria e temere la sconfitta? Il che ci conduce a un’altra domanda: perché quasi nessuno considera sullo stesso piano la vittoria e la sconfitta?


    Lo sport ha assunto valenze di rivalsa psicologica e di occasione economica in un periodo storico relativamente recente. Ma esso in verità origina come imitazione delle attività di sopravvivenza dell’umanità degli albori: la corsa, il salto, il lancio del giavellotto, il tiro con l’arco, la lotta greco-romana, le arti marziali… fino alla boxe occidentale, il tiro al piattello e la carabina. L’unica intenzione che dimorava alla base di tutte queste attività era un naturale desiderio di sopravvivenza.


    Oggi non è più così: non si corre in pista e non si gioca una partita di tennis con lo scopo di procurarsi da mangiare e sopravvivere. In genere lo si fa in base a una motivazione che concerne la sfera della psiche: dimostrare qualcosa a se stessi e agli altri. Quando vinco sono contento perché posso finalmente essere qualcuno. La vittoria è una conferma di chi sono o la dimostrazione di chi posso essere. Ma questo significa anche che, di fondo, ho una fottuta paura di non essere nessuno. Ho paura di perdere un incontro perché tale eventualità mette in crisi la mia fragile identità.


    Nessuno che accetti di salire su un ring ha veramente paura di farsi male fisicamente. Sono persone che solitamente hanno già superato questo primo livello di paura o in ogni caso lo sanno gestire sufficientemente bene. Quello che voglio dire è che la paura di farsi male fisicamente, anche quando è presente, non è comunque di ostacolo alla prestazione sportiva, mentre lo è molto di più la paura di non riuscire a dare il meglio, di fare brutta figura… di venire sconfitti e quindi colpiti nell’orgoglio. L’atleta teme la sconfitta del suo ego, non la fatica o il dolore fisico.


    Investire tutto nel desiderio di vittoria – nello sport come sul lavoro o in amore – sta a indicare una grande paura di affidarsi alle decisioni della Vita, ossia a ciò che lei ha preparato per noi. E indica anche un bisogno estremo di doversi in qualche modo affermare. Il confine che separa la voglia di vincere dalla paura di perdere, in verità, è sempre stato labile. Paradossalmente, teme la sconfitta proprio chi dentro di sé ha già un senso di sconfitta, che non vuole vedere e che vorrebbe occultare attraverso una vittoria esteriore. Ma il problema è dentro, non fuori.


    «Se vinco, se guadagno di più, se ottengo quell’incarico… vuol dire che sono qualcuno», crede, almeno inconsciamente, chi investe la propria stessa identità nell’ottenimento d’un obiettivo esteriore. Il punto è che se desidera così tanto vincere esteriormente è proprio perché non è qualcuno (o meglio, crede di non esserlo); non è rilassato riguardo al suo valore profondo, non è sicuro di sé. Ma se non è sicuro di sé, non può vincere… e così via, in un perverso circolo vizioso, dove più l’atleta tiene alla vittoria, più significa che non possiede stima di sé, più la vittoria si allontana.


    Il presente libro è dedicato in maniera particolare a questo genere d’atleta, tuttavia la lettura risulterà utile anche ai praticanti appartenenti alle due categorie cui adesso accenneremo, sempre che sentano il bisogno d’impegnarsi al fine di migliorare le loro prestazioni sportive e, soprattutto, la loro vita come esseri umani.


    Per esempio, c’è chi colpisce centinaia di palline da tennis o si allena per ore su una pista solo perché vuole sfogare la sua rabbia o tutta l’energia sessuale in eccesso. Di norma, questa tipologia d’atleta non è molto interessata alla vittoria o alla sconfitta; infatti scende in campo in maniera più rilassata, perché non sta mettendo in gioco niente di psicologico. Non deve far vedere quanto vale, perché sente di valere il giusto per il suo livello. A lui interessa di più sfidare qualcuno oppure correre o nuotare fino a sfinirsi. A questo genere d’atleta di norma non interessa inanellare vittorie e diventare un campione, non interessa la vittoria ai punti che fa comunque palmarès, ma solo godersi la sfida, per le sensazioni che questa può dare e che possono diventare quasi droganti. Negli sport da combattimento, questo è il genere di atleta che ama il dolore e il ko, quando li infligge all’avversario, ma al limite anche quando li subisce, perché a un certo punto diventa quasi uguale, producono la stessa scarica di adrenalina. Con un avversario che presenta anche lui questi tratti psicologici si crea una sottile, inconscia complicità, dove entrambi sanno che sono lì per farsi male e sanno che questo è ciò che vogliono.


    Nel caso in cui nel corso degli anni riesca ad acquisire anche sufficiente esperienza e disciplina, questo è il genere di persona che può diventare anche un buon allenatore. Gli atleti appartenenti al primo genere invece solitamente non lo sono, in quanto restano pervasi da un senso di inadeguatezza. Uno dei rischi consiste infatti nella possibilità che trasferiscano sui propri allievi le frustrazioni personali, a meno che nel frattempo non abbiano compiuto un balzo in avanti dal punto di vista psicologico rispetto a quando erano giovani atleti.


    Infine, esiste una terza tipologia: il campione, ossia il predestinato. Anche se coscientemente manifesta dubbi simili agli altri atleti, in verità, su un piano più profondo, lui sa che vincerà e che diventerà un campione. Non è così importante che diventi campione nazionale o campione mondiale; ciò di cui stiamo parlando è un genere di approccio psicologico alla competizione, non un titolo in particolare. In ogni sport ci sono esempi di campioni che non hanno mai vinto titoli a livello mondiale. Restano meno famosi e con gli anni nessuno li ricorda più, ma si comportano da campioni e fungono da esempio per molti di coloro che li hanno conosciuti.


    Il campione ha la mentalità del campione e la sicurezza del campione. Intendiamoci, anche gli appartenenti alle due precedenti categorie possono giungere a vincere un titolo mondiale, ma compiendo un percorso differente rispetto al campione. Nel primo caso (l’atleta che deve dimostrare qualcosa) è un sentiero psicologicamente più sofferto, costellato di dubbi sul proprio valore e di relativi drammi personali; nel secondo esempio (l’atleta che sfoga la sua aggressività) si arriva a un titolo quasi per caso, senza averlo desiderato con particolare intensità, senza fare grandi programmi, preparando solo un match alla volta, divertendosi ad affrontare nuove sfide lungo il cammino.


    Il campione – talvolta solo inconsciamente, su un livello a cui lui stesso non ha accesso – si sente invece predestinato. La sua anima non sta usando la competizione sportiva per guarire psicologicamente o per sfogare dell’energia in eccesso, ma perché lui è destinato a ricoprire il ruolo sociale del campione. Sa di essere il migliore, per cui non sale su un ring per dimostrare qualcosa a qualcuno. Va semplicemente a far vedere chi è. Lui vince perché è già un vincente, e anche quando perde, resta un vincente; anzi, dimostra di essere un vincente utilizzando anche gli episodi di sconfitta. Per un atleta del primo genere descritto, invece, la sconfitta si trasforma ogni volta in un dramma. Ogni battuta d’arresto fa emergere in lui profondi dubbi sul suo valore come sportivo e come persona; ogni volta, nel suo inconscio si riattualizza il suo rapporto difficile con la figura paterna. E in questo caso l’elaborazione psicologica prende il posto del divertimento.


    Chi non si distacca dal desiderio di vittoria – sostiene Draco Daatson – corre incontro al proprio fallimento. La paura di perdere è l’altra faccia della voglia di vincere. Chi ha paura vuole esorcizzarla attraverso la vittoria. Chi nella vita è sicuro di sé non necessita di vittorie. Intendiamoci, anche chi ha paura di perdere può vincere un incontro sul piano esteriore, ma sarebbe comunque una sconfitta interiore, in quanto tale vittoria non farebbe che confermare l’illusione che “più si vuole, più si ottiene”, andando a ingigantire un “io” fasullo, che in verità non ha alcun reale potere sulle manifestazioni della Vita, e con il quale prima o poi l’atleta dovrà fare i conti lungo la sua esistenza.


    La Vita compie in maniera naturale le sue azioni – così come la pioggia cade verso il basso senza che nessuno la spinga – e un piccolo “io” subito dopo se ne attribuisce il merito o il demerito. Spera di ottenere il successo e ha paura di subire il fallimento. In queste condizioni non ci può essere serenità interiore e sicurezza. Se per un qualunque individuo si tratta d’un’ipotesi di evoluzione personale, per un atleta è imperativo che l’inconsistenza e la dannosità di questo “io agente” emerga allo scoperto. Un atleta – un guerriero – non si può permettere di possedere la stessa psicologia basata sull’ego che possiedono un uomo e una donna comuni.


    Lo scopo non è vincere, bensì essere sereni.


    Se la mia serenità interiore dipende dalla vittoria, allora non è una reale serenità, ma solo la sua mostruosa facciata, che prima o poi mi si rivolterà contro. Se infatti la serenità è un effetto della vittoria, allora non ci sarà negli altri momenti della mia vita e, soprattutto, non ci sarà quando verrò sconfitto. Il che è assurdo. La serenità è la causa della vittoria, non il suo effetto. Non sono sereno se vincerò, ma vincerò se saprò restare sereno nel corso della sfida. E visto che oramai ho raggiunto la serenità, la vittoria non sarà più una questione d’importanza capitale.


    Sostiene Draco Daatson che un guerriero intelligente non si può permettere di portare sul campo di battaglia (noi potremmo dire: su un ring, su una pista di atletica, in mezzo a un campo di calcio o in azienda) la sua serenità come posta in gioco, perché è una posta tremendamente alta. La serenità di un uomo o di una donna non può essere messa in gioco in un evento sportivo o in una carriera aziendale. Il monaco guerriero deve essere capace di diventare una persona serena
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