APLICATII ALE PSIHOLOGIEI IN ARTELE MARTIALE
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'Artele mar'glrale §| ab“_r:__ l,lgpsmospmatrteﬂcqﬁ gm de pslhologla umamasta (bioenergie, analiza tranzactionala, terapia Gestalt, rebirth,

Ty __.__

non- dlrectlwtate anallza prlm:arah sofrolo Jie,. etc) au in’ comun cranumlta yfilozofie” de viata, o conceptie despre om care permite fiecarei
persoane si-si dezvoite si sa-gi sporegsca petentlahtatlle sa ;rlmboga'geasca experientele, sa creeze relatii mai intense si mai'armonioase. Nu
exista h”ar’tele mar'gate si nici in pSlhoIogla u?nanlstafgfdehmltare marcanta intre impact terapeutic, dezvoltare personala si tehnici de

Hy

crea‘uwt‘ate §] éxpr}m_are verbala §|/sau éorponala Un A punct comun al artelor martiale si al noilor abordari terapeutice tine de aspectul

e
cantltatlv §| unltar"totodata: Numarul,foarte mare de metode psihoterapeutice si de stiluri de autoaparare cuprinse in artele martiale confirma

prlncrprbﬂ-comun al unitatii md-uarsnate carer'glne atat de tehnici cat si de calea spirituala aleasa pentru desavarsirea personala.

La un alt nivel de intelegere, daca terapia ajuta adesea la regasirea mecanismelor pierdute sau refulate ale unei cresteri sanatoase,
artele martiale echilibreaza sistemul energetic si ajuta la intarirea sistemului imunitar, contribuind la mentinerea unei bune stari generale de
sanatate. Cand sunt practicate cu regulariate, artele martiale pot preveni bolile si prelungi viata. Astfel sijadesea fara o intelegere rationalg,
practicantii artelor martiale reusesc sa-si rezolve problemele de viata asemenea persoanelor care fac?pel la serviciile unui psihoterapeut
pentru a fi sprijiniti in procesul de desprindere de dependenta si (re)dobandirea autonomiei. Referinta la corp, la organele de simft (respiratia,
vazul, auzul, atingerea, perceptiile musculare si viscerale) si la sistemul psihomotor (incarcare-tensiune-descarcare-relaxare) este US’ alt punct
de intalnire al somatoterapiilor cu artele martiale, cea ce face posibila revenirea la ,aici si acum”, nu ca o stare, ci ca un ,,proces” i"p curs (cf.
terenul pentru dezvoltarea personala

imarea libera V(}Pb a Si

res{pira'gia, destinderea

revista Somatothérapies, nr. 5, ianuarie, 1990).” Este aportul major al terapiei Gestalt, care prega

si Tncununeaza toate celelalte puncte comune ale artelor martiale si somatoterapiilor in general: orporala,
catharsis-ul (sau amplificarea emotionald), trezirea constiintei dinamice, integrarea, schimbarea comportamentului,

musculara, tipatul. (cf. Dr. André Moreau, Psihoterapie, metode si tehnici, 2007)
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Traditie si inovatie in artele martiale
Artele martiale se bucura de tot mai multa consideratie, chiar daca cei care le practica nu stiu prea bine ce inseamna artele/martiale.
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Tendintele din prezent, dar si cele viitoare in artele martiale sunt influentate de trecut. Daca+ m lega

prin recunoasterea, respectarea si pastrarea traditiei ca ansamblu de valori, credinte, afecte si paternuri/cOmpor%s\mentale constituite 1
cadrul unei comunitati sociale si transmise din generatie in generatie, atunci putem intelege sensul mediatdr al trecutului in prezent, rezul
din corecta punere in relatie a traditiei cu inovatia. Pastrarea legaturii cu trecutul prin traditie este foarte ortamta din punct de ved

psihologic, deoarece astfel sunt satisfacute nevoile umane innascute de securitate, apartenenta si predictibilitate cu rol foarte importan®

pastrarea sanatatii psihice si fizice, precum si pentru integrarea sistemica a personalitatii, ca urmare a procesului de dezvoltare personala,

presupune atingerea unor niveluri superioare de intelegere a lumii si comportamentului uman.

Mecanism hipercomplex, mintea umana este capabila de noi expansiuni... ad in m. Pe @lleasta baza se iese de sub incidenta nof

sistem si se intra n sfera notiunii de holon, care este, in sensul metaforic, ,,un tot egoist alcatuit din parti algfuiste sixin acelasi timp
altruistd a unui tot mai vast.” (Solomon Marcus, 1985) Daca sistemul deschide calea unui demers de tip apnalitic (dinspre multiplic
unitate), holonul privilegiaza analiza sintetica. Gandirea complexa este de tip dialogic (ordine/ dezordine/ohganizar¢) si translogic,x .

mai degraba o sfidare \ecat .

scapa atat holismului cat si reductionismului. Antagonista si complementara totodata, complexitatea este
raspuns, deoarece se situeaza chiar ,in inima relatiei dintre simplu si complex” (Edgar Morin, 2005), care permite trecerea de la com Iexitate
la hipercomplexitate, in baza principiului Unitas multiplex. Albert von Szent — Gyorgyi, dublu laureat al premiului Nobel in me
psihologie, numeste aceasta abilitate ,sintropie”. Gratie medierilor cognitive succesive, fiintele se dezvolta continuu si-si folosesc |a maxim

capacitatile.
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Tn psihologia formei, accentul este pus pe relatiile pe care mintea le stabileste intre un element ank si contextul sau. Din perspectiva
filosofica, exista sens atunci cand exista intelegere. Pentru ,a conferi sens”, un element trebuie sa actioneze intr-un sistem in care se
integreaza. Acest sistem se mai numeste si forma (Gestalt). Intre perceptia si interesele sau asteptarile unei persoane se stabileste o relatie
puternica, datorata implicarii persoanei pentru care va exista sensul ce se instaureaza simultan cu geneza formei. Aceasta nu este fixa. Forme
noi se pot desprinde de pe fundalul inconstientului colectiv in functie de cadrele de referinta. Recadrarea sau schimbarea de context conduce

la descoperirea de semnificatii noi pentru actiunile desfasurate in acel cadru.
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Stilurile in artele martiale sunt schimbdatoare ca moda care vine si pleaca. Atasamentul de metodele clasice, traditionale, poate fi
sursa de conflict si cauza pentru inadaptare in contextul societatii actuale. Pentru ca g strategie de autoaparare sa-fie eficientd’este nevoie
de tehnica si de abilitatea de a sti cum sa o folosesti intr-un anumit context. O strategie de autoapdrare utilizata cu succes in relatia cu o
persoana nu’/da aceleasi rezultate in relatie cu o alta persoand. Arta maestrului in artele martiale const3 in capacitatea de punere in
practica a competentelor transversale de adaptare creativda in plan personal, interpersonal si profesional, competente care tin de
dezvoltarea sa personald si optimizarea profesionald. Perspectiva sistemica, procesuala si integrativa este posibila datorita punerii in

relatie a cunostintelor, ideilor si atitudinilor nou dobandite, ceea ce permite accesul la alte niveluri de ntelegere, prin doua procese cheie:
Un proces inconstient (creativ, intuitiv) de inventare a unor mecanisme, procese si strategii noi pentru stimularea progresului;
Un proces constient (analitic) pentru descoperirea si inlaturarea disfunctiilor care impiedica progresul.

Consideram asadar integrarea sistemica a personalitatii ca fiind tendinta corectoare in domeniul variat si fragmentat al artelor
martiale. Astfel, aplicatiile psihologiei in artele martiale isi fac tot mai mult simtite beneficiile pentru transformarea personala pozitiva.
Beneficiile sunt tot m‘idente atat in dezvoltarea artelor martiale ca disciplina sportiva, cat si in impactul practicarii artelor martiale
asu‘sénététii, respectului de sine superior si starii de bine subiectiv. Meditatia, tehnicile mentale si de respiratie promovate de scolile
traditionale de arte martiale contribuie la o0 mai buna coordonare minte-corp, la un simt al disciplinei si la formarea respectului de sine
superior, care este ,,cea mai sinteticd componentd a atitudinii fatd de sine si, implicit, a personalitatii.” (lon Radu Tomsa, 2008) Procesul
educativ de construifea respectului de sine si afirmare cu incredere a personalitatii poate fi inteles ca un proces de ridicare progresiva pe
treptele constiintei, un pf’oces de me‘-cognitive succesive pentru desprinderea de dependenta si dobandirea unui , sistem imunitar al

constiintei” (Nath”hlel Branden 2008) care asigura starea de bine pe termen lung. Desi pare surprinzator, zambetul natural este indicele

ic al starii,de blne subiectiv si al armoniei cerebrale (Schreiber, 2004), semnul unei integrarii reusite a instinctelor si gandurilor, a
emofiohalu ivului, pentru coordonarea a ceea ce este simplu (ca organizare) cu ceea ce este complex. Psihologul Adrian Nuta

intuieste cd nctionare are legatura cu ,starea de flux.” (Mai mult de 10% - Unitatea verticald a creierului, 2007). O persoana
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and Jscopurile sumt clare, reactiile — relevante, iar provocdrile si abilitdtile se afld in concordantd” (Mihaly
1si investeste toatd energia psihica si atentia devine ordonata. Activitatile de tip flux sunt cele in care ne

e fac placere si ne ofera sentimentul de viata intensa. Starea de bine obtinuta in urma experientelor de

a 0 gandire @@ mplexa si cresterea nivelului de constiinta. Spre deosebire de alte stari de bine pe care le experimentam,

3 déE face sa ne giMtim mai puternici si increzatori ca putem fi excelenti si fericiti prin noi insine, fara a mai fi dependenti de
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tante erioare favorabile.

i (Daniel Reid, Qi Ge.

gi”. Dacd ,mintea de| Foc”

, Manual de initiere, 2005) disting intre ,mintea de Foc” sau ,,mintea emotiilor” si ,,mintea de Apa” sau
isi are locul Tn inima, fiind n legatura cu cele cinci simturi si reactionand la jocul constant al
intea de Apad” atf/e acces direct la intelepciunea infinita si constientizarea spiritului promordial, preluand comanda
si orientand energia gmana in concordanta cu legile universale ale intelepciunii si compasiunii, contribuind la stapanirea
onal sau a dorintelor egoiste cu ajutorul vointei, in scopul de a hrani constiinta si de a permite spiritului/mintii, prin alchimie
controleze energia/respiratia si aceasta sa controleze, la randul sau, esenta/corpul pentru a proteja sanatatea, a prelungi viata

irea constiintaisgste o etapa necesara a procesului de schimbare pentru progresul personal, dar nu si suficienta.

ingerea excelentei in orice domeniu de activitate, deci si in practicarea artelor martiale, presupune actiune

focalizata si refocalizarea aé iei In mod dirijat. Este un antrenament pe teren, o experienta care se dobandeste in timp, prin actiune

sustinuta de entuziasmul rezulgt din respectul de sine superior si increderea in sine, o vointa disciplinata si directionata spre scopuri

contributive, aduca maim aloare in propria viata si in viata celorlalti.
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