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Parliamo di
Training
Autogeno: una
tecnica efficace
per combattere
I’emozione al
momento del tiro e
per rendere |'arciere
piU sicuro e consa-
pevole delle proprie
capacita.

Filippo Donadoni, tre volte Campione

d'Europa e nel 1989 del Mondo, da
qualche anno per le competizioni adot-
ta il Training Autogeno.
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LA SUGGESTIONE
VINCENTE

0 posso perdere quesia
garas; una frase che, pro-
(( nunciata da  Filippo
Donadoni, tre volte campio-

ne d'Europa e nell'89 del Mondo, pud avere stra-
ne risonanze. Perché, in effetti, lui perde rara-
mente una compelizione e a trent'anni ha gia
collezionato tutti i titoli possibili. Ma proprio in
tale affermazione & celato uno dei segreti dei
suoi continui successi. Si tratta, come vedremo,
del Training Autogeno, una forma di terapia psi-
cologica che ['individuo applica su se stesso, con
molteplici finalith. Efficace nel combattere timi-
dezza, balbuzie, nevrosi di vario tipo, per lenire il
dolore, preparare la donna in procinto di parton-
re, alleggerire lo sforzo fisico e la tensione emo-
tiva in occasiond importanti, ¢ molto usata anche
nella  preparazione
psichica  dell'atleta
Impegnalo [n vane
discipline sportive. L'idea fu concepita i primi
anni del 900 da Schultz, psicologo tedesco, per
essere poi codificata nel 1930. 11 cosiddetto
«slato autogenos - durante il quale il soggetto s
suggestiona in senso positivo, al fine di raggiun-
gere un determinato obiettivo - si differenzia
comunque dalla vera e propria ipnosi. In questo
senso, infatti, la liberta della persona, ammesso
che sussista, appare assai limitata dallo streito
rapporto di dipendenza con l'ipnotizzatore. Chi
applica invece il Training Autogeno si autogesti-
soe completamente, rafforzando nel tempo
propria autonomia, grazie al sempre piil spiccato
equilibrio interiore conseguito.

Anche 'arciere che pratica il tiro con 'arco tra-
dizionale sara in grado di raggiungere, in tal
modo, un notevole autocontrollo, mighorando
sensibilmente il rendimento. Ma sentiamo il
parere ¢ la diretta esperienza che Donadoni ha
maturato in proposito.

Quando e perché hai conosciuto il Training
Autogeno?

«La psicologia mi ha sempre inleressalo e per
curiosila, tredici anni fa, ho frequenialo a
Bergamo un corso di TA, senza pensare di



applicario un domani anche al tiro com
l'arcos.

In cosa consiste e come si applica?

«Eviterd una descrizione dettagliala della
pratica per consentire un apprendimenio a
chi desideri iniziare. [l TA si basa innanzi-
tutto sull'inimmaginabile influenza che le
parole harmo sulla nostra mente. La serie di
formule ideate da Schultz, ripetute menial-
menle in sequemza € in una posizione di
completo relarx, aurd il polere (dopo un lungo
periodo di allenamento, Training appunio)
di portarci all'istante in uno stalo fisiologico
ottimale ¢ ad un rilassamento mentale simile
allo stalo ipnotico. Gia questo livello ha
un'oftima efficacia nel superamenio della
sianchezza (si dice che dieci minuli di
Training valgano, per il riposo, dieci ore di
sommo). Una volta raggiunto tale stalo di
semi-ipmosi of i pud ripelere, sempre men-
talmente, opportune frasi, studiale in prece-
demzn, che raggiungono inconscio € ci aiu-
tano a modificare i nostri comporiamenti e a
sciogliere certi “blocchi®. Queste formule, per
avere un determinalo effetto, devono essere
elaborate mollo attentamenle, mai costruile
in modo negativo (es. “io non ho paura di
questa gara”), ma positivo (es.“io tiro tran-
quillamente™). Devomo inollre  conlenere
parole di profondo significalo per il soggetio,
brevd, incisive e, se possibile, in rimas.
Qual'® l'utilita specifica del Training
Autogeno per il tiro con I'arco?

<l TA viene whilizzato in tulle quelle disci-
pline in cui si vogliono raggiungere risullali
particolari. A quanto ne so, la applica anche
la Nazionale olimpica Fita. Per il tiro istinii-
vo venalorio, da me praticalo, credo sia una
tecnica pit importante che mai. Il nostro @
sopraitutio uno sport mentale. Se la prepara-
ziome fisica pud essere raggiunia abbastanza

facilmenie da chiunque, cio che determina la
bravura dell'arciere ¢ lalteggiamento della
sua menle. Sia il controllo psicomolorio
necessario durante la fase della trazione che
il puntamenio non sono soggetli a rassicu-
ranti regole matematiche. In quell'attimo di
intensa concentrazione prima del rilascio
tutto & giocato sulle nostre sensazioni

Nessun mirino, nessun clicker, nessun riferi-
mento di mira. Un'inesistente barriera fra
un successo spetiacolare e un ridicolo finsco
Questo é l'aspetto pit critico ed entusiasman-
te del tiro istintivo: l'arciere é solo con se sles-
50 ¢ le sue paure, ¢ una bandiera al venlo
delle proprie emozioni. A volla sembra che
shagliamo apposilamenie per giustificare lo
nostra paura di farlo. Come si pud facilmen-
le immaginare, quanio pin il tiro sard
imporianie (una freccia decisiva in una
competizione inlernazionale o l'unica a
disposizione per colpire un amnimale dopo

giornate di insequimento), lano pik la
nostra impotenza lalente sard in aggualo.
Ecco dove il Training Aulogeno pud, senza
prometlere miracoli, aiularci a godere delle
nostre meravigliose capacildis

Puoi fare un esempio pin specifico di appli-
cazione personale di questa tecnica?

«[l piti grave e diffuso problema degli arcieri
istintivi che pud trovare una valida soluzio-
ne nel TA ¢ la cosiddetta «malattia del
ghiaccio”, gia cilala da Fred Bear e ben evi-
dente in molti nostri tiralori. Consiste in un
blocco mentale che impedisce completamenle
la trazione e induce ad aprire la mano invo-
lontariamente prima di raggiungere 'anco-
raggio, con effetli antiesietici e disastrosi e la
massima frustrazione dell'arciere. Egli non
riuscird mai, quanio pit si impunia con la
polomndd, a costruire correllamente il tiro
importante, mentre durante gli allenamenti
non sperimenta magari alcuna difficolta
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Tale problema capila paradossalmente a chi
ha raggiunto una profonda assimilazione
del tiro istindivo e in un cerio senso rappre-
senta la pii alla espressione di uno fra i pit
sigmificativi fattori del buon tiro: lo “sgancio
involoniario”. lo stesso ne sono rimasto colpi-
to per diversi anni ¢ ho visto amici spinti
addirittura ad abbandonare l'arco,
W Ho quindi deciso, prima del
N Campionato  mondiale  di

J ne com il TA, oltenendo buoni
risultati. Per prima cosa ho analiz-
zaio le radici del problema: ¢ come s¢ la
menie scavalcasse l'aspetio fisico del tiro rile-

volesse colpire il bersaglio con la sola

nendo superfluo completare la trazione, ¢

volontd. Pensando alle parole che, come dice-
vo, hanno una grande imporianza sul nosiro
comportamenio, ho notato che si ¢ soliti dire
“lo tiro con larco”, declassando involonia-
riamente l'altrezzo e il gesto a significanti
componenti fisiche del tiro. Ho provalo allora
a tmpormi come Jformula intenzionale
durante il Training - nel mio letto durante la
pratica consueta €, quando necessario, tra
una piazzola e l'altra - la frase %o tiro
larco”, rafforzata a volle dall'avvertio
“profondamente” oppure dagli aggellivi
“tranguillo e sicuro”. Dopo poche settimane
la trazione ¢ tornata a gssere completa. Altre
volte il problema pud essere la semplice
paura di perdere una gara, di deludere gli
amici e di inciampare in errori banali pro-

prio quando
meno lo desiden.
Pesa, in queslo
C0S0, Un grave-
so senso di
responsabi-
litd, che
rischia  di

trasformare
il seremo piacere del
tiro in dovere o in un'affermazione
di superiorita. Qui la formula “io posso per-
dere questa gara” mi ha spesso alleggerilo la
menies,

Puoi fornire qualche consiglio a chi fosse
interessato?

«Per prima cosa, di partire con il piede giu-
sto. [l Training Autogeno é acquisito corretia-
mente solo frequentando un corso presso uno
psicologo abilitalo dalla scuola ufficiale del
dotior Schultz. Ogni aliro approceio ermilo -
come la manualistica in vendila agli iper-
mercali - pud pregiudicare il fuluro appren-
dimenio. Infalii sull'onda del successo di que-
sta disciplina sono nate parecchie correnti
parallele di pseudo-training che persomal-
mente non voglio prendere in considerazio-
ne. Inoltre la tecnica basata su sei lezioni sol-
fanio & estremamente semplice e non richie-
de messuna facolia particolare per essere
appresa. L'unico punio delicalo é la corretia
Sformulazione delle successive frast mlenzio-
nali per la quale si pud senz'altro trovare un
valido aiuto nello psicologo-inseqnante. Per
quanito riguarda la specifica applicazione al
tiro con l'arco, sono felice di mettere a dispo-
sizione la mia esperienza a chiungue volesse
contattarmi. Itendo anche orpanizzare un
corso nella mica citld e consiglio a chi risiede
altrove di contallare, presso cliniche o pale-
stre specializzale, gli inseqnanti abilitatis.
Ma esistono delle resistenze fra gli arcieri
istintivi a tale proposito?

«Non proprio resistenze ma un preqiudisio
di fondo si. Che per il tiro istintivo sia suffi-
cienle limprovvisazions, e qualungue
approccio pit meditato ¢ sofisticato possa
essere dannoso alla sua spontaneila. Niente
di pitl errato: non vedo perché, cosi come si
cura l'atirezzatura, non si debba fare altret-
tanto con l'atteggiamento mentale Niente
pud essere raggiunto in mancanza di un
equilibrio interiore. Tantomeno il centrols,
Insomma, se vogliamo giocare questo gioco, fac-
ciamolo con tutte le carte in regola!
Monien Caiti
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