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			A Jane, Katie e Hannah

			Portami il tuo cervello 
e lo sintonizzerò per te. 
Anzi, ti spiegherò come addestrarlo 
e sintonizzarlo autonomamente 
per domare la tua mente scimmia.

			DON MACPHERSON
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			Introduzione

			Siete persone ansiose? Vi sentite oppressi dai problemi quotidiani? Lo stress e le preoccupazioni vi offuscano la mente? Vorreste affrontare le cose importanti con più fiducia e lucidità? Fate fatica a stare al passo al lavoro, nelle relazioni o nella vita in generale? Avete mai dormito veramente bene? Quanto è equilibrato il vostro rapporto con il cibo? Vi guardate intorno e vi sembra che gli altri – le persone famose, gli amici, i colleghi – siano super efficienti e vi domandate perché voi invece arrancate? Vi piacerebbe smettere di preoccuparvi inutilmente?

			La vostra vita può cambiare da questo preciso momento.

			Mi dedico allo studio e alla consulenza nel campo del mind management1 e della salute mentale da oltre venticinque anni, e in questo libro attingerò alla mia ininterrotta esplorazione teorica e alla mia lunga esperienza per aiutarvi a risintonizzare il cervello e a cambiare la vostra vita. Il mio approccio integra conoscenze acquisite studiando e lavorando a stretto contatto con neuroscienziati e neurochirurghi, con insegnamenti buddhisti e decenni di pratica e studio dell’ipnosi clinica.

			Combinando queste conoscenze complementari, ho sviluppato un sistema rivoluzionario di strumenti che vi permetterà di riprendere il controllo della vostra vita. Le tecniche e le idee presentate in questo libro sono state da me empiricamente dimostrate sul campo in anni di attività come mind coach2 con persone di alto profilo e gente comune, spesso in situazioni molto complesse e talvolta ad alto rischio. Il mio obiettivo è fornirvi strumenti pratici e concreti che vi insegnino ad affrontare problemi di ansia, insonnia, alimentazione, autostima, relazione e molto altro ancora.

			Queste tecniche verificate e comprovate vi aiuteranno a:

			
			
					comprendere e modificare il vostro modo di respirare così da affrontare l’ansia con fiducia e senso di controllo;

					usare il linguaggio e la positività per disinnescare la scimmia nella vostra testa;

					imparare l’antica arte del Kaizen per trasformare la vostra vita per gradi;

					scoprire lo strumento impiegato dai vincitori del torneo di Wimbledon per aggiudicarsi il match cruciale sotto lo sguardo attento di milioni di spettatori, e imparare a utilizzarlo per visualizzare e raggiungere i vostri obiettivi;

					scoprire come le soluzioni adottate da un cardiochirurgo di fama mondiale per conservare la calma in situazioni al confine tra la vita e la morte possono aiutarvi ad aumentare la fiducia nelle vostre capacità e la performance sotto stress;

					adottare un approccio alla vita più calmo e rilassato, in modo che la fretta e l’ansia siano soppiantate dalla serenità;

					accrescere il potere del cervello e l’autostima, aumentando la resilienza e la fiducia nelle vostre capacità;

					usare il potere della mente per rafforzare il sistema immunitario;

					dormire bene per svegliarvi rinvigoriti, rinfrancati e pronti per affrontare una nuova giornata!

			



			Esporrò il concetto della cosiddetta «mente scimmia» che utilizzo nel mio lavoro da quando ne ho scoperto le origini oltre vent’anni fa. Da allora, ho incorporato quest’idea nella mia pratica professionale quotidiana, integrandola con una conoscenza approfondita delle neuroscienze moderne. Si tratta, per definizione, di argomenti teorici molto complessi e articolati, che spesso sono troppo difficili da comprendere dai non addetti ai lavori (soprattutto da chi ha problemi psichici preesistenti). È da molto tempo che accarezzo l’idea ambiziosa di riprendere questi argomenti, raccoglierli e renderli accessibili e comprensibili a un pubblico più ampio.

			Il mio speciale kit di strumenti vi metterà a disposizione tecniche per superare problemi e avversità – reali o soggettivamente percepiti –, un training mentale che è stato sperimentato e testato da campioni internazionali dello sport, celebrità e centinaia di persone comuni. Il successo esterno inizia dal successo interno e questo libro vi mostrerà come utilizzare i miei strumenti per prendere in mano la vostra vita diventando il mind coach di voi stessi.

			La descrizione di ciascuno strumento sarà accompagnata da una testimonianza tratta da una storia di vita reale, a dimostrazione di come queste tecniche possano trasformare profondamente l’esistenza delle persone.

			In passato ho iniziato a leggere una moltitudine di libri sul mind management, e – a essere onesto – molti li ho interrotti a metà. Ero in cerca di aiuto e consigli, ma mi sono trovato sommerso da una caterva di nozioni scientifiche. Per evitare che vi capiti la stessa cosa, farò io il lavoro pesante, mettendo insieme elementi tratti dagli insegnamenti tradizionali, dall’ipnosi, dalle neuroscienze e dal moderno mind management per dotarvi degli strumenti necessari ad assumere il controllo della vostra mente. Qualunque sia la portata e la profondità dei vostri problemi, gli strumenti e le conoscenze trasmessi in questo libro vi permetteranno di trasformarvi in modo permanente da persone apprensive a persone combattive.

			 

			1 – Mind management, letteralmente «gestione della mente», è l’atto o la capacità di controllare, organizzare e coordinare le attività della mente in modo da raggiungere gli obiettivi prefissati. [N.d.T.]

			2 – Anche mental coach, letteralmente «allenatore della mente», in senso più generale, una persona che aiuta a trovare il giusto assetto mentale per superare ostacoli interiori, sviluppare il proprio potenziale e riuscire nella vita. [N.d.T.]

		

	



		
			Prima parte 
L’uomo che sussurra alle scimmie

		

	



		
			La storia dell’uomo che sussurra alle scimmie

			Dato che mi accingo a curiosare nelle vostre teste, credo di dovermi almeno presentare come si deve. Non farlo sarebbe sgarbato. Quindi descriverò brevemente il percorso che mi ha portato a esercitare il lavoro più gratificante del mondo.

			Alcuni dicono che gli anni della scuola sono i migliori della vita, ma non ho mai veramente capito come si possa pensarla così, i miei sicuramente non lo sono stati. Tutto il contrario, in effetti. A scuola non riuscivo, o non volevo, applicarmi. Il periodo degli esami era sempre tremendamente stressante, anche se questo poteva in parte dipendere dal fatto che non mi prendevo mai la briga di fare il necessario ripasso! A peggiorare le cose, entrambi i miei genitori erano persone di successo, grandi lavoratori e benvoluti da tutti, e facevano tutto il possibile per assicurarsi che avessi una buona istruzione; e io… niente, apparentemente buttavo via l’opportunità che mi veniva offerta.

			Mia madre era una signora molto intelligente del Derbyshire, che lavorò per un po’ come insegnante di liceo e poi andò oltre, diventando giudice di pace. Mio padre era un medico all’antica, vecchio stampo, nel senso che aveva tempo per tutti. Negli anni sessanta, fu tanto coraggioso da mollare uno studio ben avviato di cui era in procinto di diventare il responsabile per assumere l’incarico di medico di base in un quartiere satellite dell’area metropolitana di Manchester, di nome Hattersley.

			A quell’epoca stavano abbattendo le baraccopoli della città e costruendo alti caseggiati residenziali. Hattersley si rivelò una delle aree economicamente più disagiate, eppure mio padre rimase ad abitare lì perché era troppo lontana da casa per fare tutti i giorni il pendolare. Era l’unico medico per circa duemila persone, che facevano tutte i salti mortali per sbarcare il lunario in quella zona tanto disastrata. Era un lavoratore indefesso: si spendeva al massimo per i propri pazienti, si faceva in quattro e cercava costantemente di migliorarsi.

			Benché fossi relativamente giovane, provavo una forte ammirazione per quest’uomo che aveva lasciato un lavoro comodo per imbarcarsi in un’impresa tanto impegnativa. Molti anni dopo, quando il suo corteo funebre stava attraversando Hattersley per raggiungere la chiesa, fu per me particolarmente toccante vedere la gente stipata lungo le strade che applaudiva. Ne fui profondamente commosso. Assistere a questa reazione da parte delle persone che aveva cercato di aiutare fece su di me una grande impressione. Anche se lui non era lì a vederlo, era l’ultimo omaggio che gli veniva tributato.

			Sono nato nel 1949, nel periodo postbellico di austerità e razionamento. Tutti gli adulti che avevo intorno nel periodo della crescita erano passati attraverso la guerra. La maggior parte, se non tutti, aveva perso qualcuno o, quanto meno, era stata profondamente segnata da quegli anni sul piano personale. Così, ogni volta che da ragazzo storcevo il naso, la gente mi diceva: «Ma cos’hai da lamentarti? Non devi chiederti se la tua casa sarà ancora in piedi domani mattina o se tuo padre tornerà dal fronte».

			Non c’era molto tempo per ragazzini in preda ad ansie o crucci. La gente non ne poteva più, o meglio ne aveva già avuto abbastanza. «Intollerante» è il termine perfetto per descrivere l’atteggiamento che all’epoca la maggior parte delle persone nutriva nei confronti dei giovani.

			I miei genitori, al contrario, si assicuravano che trattassi tutti con rispetto, che fossero spazzini o multimilionari. Osservavo i miei muoversi nella comunità ed erano senza dubbio persone affabili ed espansive. Direi che erano molto «nordici», per lo meno sul piano etico: trattavano tutti nello stesso modo e si fermavano a fare due chiacchiere con chiunque incontrassero. Ciò ebbe inevitabilmente una forte influenza sulla mia visione del mondo.

			Superai l’esame di ammissione alla Stockport Grammar School, ma negli anni dell’adolescenza la scuola fu per me un vero e proprio campo di battaglia. In classe ero un disastro. Semplicemente non ci arrivavo. Dentro di me c’era una vena ribelle, che non aiutava. Non so bene da dove venisse, dato che tutti e due i miei genitori erano molto pacati, ma comunque ogni tanto mi portava a cacciarmi nei guai. Per esempio, mi rifiutavo di indossare il berretto della scuola, e probabilmente a causa di questo rifiuto detengo ancor oggi il record mondiale di punizioni! Altre volte imitavo la voce degli insegnanti per far ridere i compagni. Nulla di particolarmente grave, facevo solo un po’ il clown. Le valutazioni degli insegnanti iniziavano sempre con il classico «potrebbe fare di più». Poi, man mano che con gli anni la loro pazienza si andava esaurendo, il commento si trasformò in «deve fare di più». Arrivato all’ultimo anno, credo fosse il massimo che potevano fare per non scrivere «è un fannullone cronico!».

			Fui bocciato a quasi tutti gli esami e sentivo di aver deluso i miei genitori. A onor del vero, a quel punto la scuola aveva già gettato la spugna con me. Tuttavia, i miei risultati prevedibilmente scarsi mi inducevano – o forse mi costringevano – a seguire un percorso più imprenditoriale, a essere più creativo. Ma come? Non avevo la minima idea di dove stessi andando o di che cosa volessi fare.

			Per mia fortuna, diverse grandi aziende erano solite rivolgersi alle scuole locali per cercare ragazzi che non avrebbero proseguito gli studi ma potevano lavorare come apprendisti. Un giorno venni convocato senza preavviso nell’ufficio del preside, dove trovai un tipo della Mobil Oil che voleva parlare con me. Fortunatamente gli piacqui e mi offrì un posto. Ed ecco che mi si presentava una via di fuga, potevo evadere dalla prigionia della scuola passando per la porta principale, senza bisogno di scavare un tunnel. Non riuscivo a credere alla fortuna che mi era capitata. Parafrasando Tolkien: «gli erranti non sono perduti!».1

			Il lavoro consisteva nell’archiviare documenti, era l’aprile del 1967 quando non esistevano ancora i computer, e la mia paga era di circa settecento sterline all’anno. Andavo al lavoro in treno e mi piacque fin dal primo momento. Tanto per cominciare, non ero a scuola, e questa era già una cosa fantastica. Inoltre, il razionamento faceva ormai parte del passato, avevo diciassette anni, un lavoro e una macchina e la mia vita era appena decollata all’insegna del divertimento. Negli anni sessanta, Manchester era un luogo estremamente vivace: il Manchester United dominava il mondo del calcio, c’erano sempre band famose, i vip bazzicavano i club e la città brulicava di ogni genere di persone interessanti. Era davvero un gran bel posto dove stare.

			Ogni volta che sento A Whiter Shade Of Pale dei Procol Harum, mi rivedo ragazzo mentre cammino per la Deansgate in abito blu, camicia bianca e scarpe nere, per andare al lavoro alla Mobil Oil. Ero fuggito dalla scuola, ero libero, e mi fermavo tutti i giorni al Magnet Café – che era così sudicio che dalle vetrine non si vedeva l’interno – a ordinare uova, patatine fritte e fagioli.

			Lavorai sodo come archivista, venni promosso e, prima di rendermene conto, qualcun altro stava archiviando i miei documenti. Ciò nonostante, non ero soddisfatto. Sono sempre stato assetato di conoscenze e dopo circa un anno nel nuovo lavoro volevo di più. Il passo successivo sarebbe stato lavorare come commesso viaggiatore, per strada, con la macchina. Di lì a poco si liberò un posto alla Dunlop e feci il salto in quella grande azienda che possedeva un gigantesco showroom ad Ardwick, appena fuori il centro città. Mi occupavo ancora di vendite telefoniche, ma era un chiaro avanzamento di carriera, per cui mi sentivo molto motivato.

			Dopo alcuni mesi ad Ardwick fui trasferito a Bath, dove da allora ho sempre vissuto (quarantasette anni al momento di scrivere questo libro). Presi in simpatia la gente del Sudovest, sembrava apprezzare il mio accento del Nord e io del resto apprezzavo il loro atteggiamento rilassato, e l’aria lì sembrava un po’ più tersa, anche se la birra era calda e sgasata.

			Ero stato promosso al ruolo di commesso viaggiatore ed era ciò che volevo, per cui non potevo rifiutare. A soli ventidue anni, ero il più giovane venditore in azienda. Rimasi alla Dunlop per circa quindici anni. Benché il lavoro fosse ben pagato e i colleghi fossero generalmente persone simpatiche, a un certo punto cominciai a scalpitare, anche perché non mi ero mai sentito completamente integrato nell’ambiente aziendale. Così, poco prima dei trent’anni incominciai a guardarmi intorno in cerca di alternative. In quel periodo presi un’aspettativa dalla Dunlop e per qualche tempo lavorai in un negozio sportivo. Mi candidai perfino per un posto di presentatore nell’emittente televisiva locale. Mi avrebbero assunto, ma ciò avrebbe comportato che lasciassi Bath, e non mi andava, per cui la mia carriera televisiva finì ancor prima di cominciare!

			All’età di trentatré anni lasciai finalmente la Dunlop, e nel 1983 iniziai un’attività da libero professionista come consulente di marketing. Visitavo le varie aziende di pneumatici chiedendo se avessero bisogno di aiuto per sviluppare gli affari. Il mio guadagno dipendeva in gran parte dai risultati che ottenevo, così, di colpo, non avevo più la garanzia che sarei riuscito a pagare il mutuo e perfino a mettere insieme il pranzo con la cena. Ma la mancanza di sicurezza può anche servire da sprone. Se ti svegli la mattina e non sai come sbarcare il lunario, ti alzi dal letto anche se sei stanco e stressato. Pensi solo a ottenere risultati perché non hai altra scelta.

			Per i primi sei anni fu dura, vivevo alla giornata, giostrandomi tra tanti piccoli contratti e clienti solo per pagarmi le bollette. In certi momenti i miei introiti non mi bastavano nemmeno per quello. Nel frattempo, avevo iniziato a praticare il tennis e, per pura coincidenza, mi ritrovai come compagno di gioco il musicista Peter Gabriel, che divenne ben presto mio buon amico. Un giorno domandai a Peter se volesse usufruire dei miei servizi per sviluppare l’attività del suo studio di registrazione e, anche se rifiutò educatamente, mi disse che conosceva un imprenditore giapponese di nome Hiroshi Kato che avrebbe potuto essere interessato alle mie competenze. Questo tizio aveva rapporti con la famiglia Brabham, fondatrice dell’omonima scuderia automobilistica, ragion per cui ero molto desideroso di conoscerlo.

			Per farla breve, grazie a Hiroshi Kato conobbi Jack Brabham, leggenda del motorsport e tre volte campione del mondo di Formula Uno. Nei mesi successivi al nostro incontro, approfondimmo la conoscenza e diventammo grandi amici. Nel dicembre del 1989, nel corso di una sfarzosa cerimonia di premiazione di un evento motoristico, Jack mi chiese se fossi disposto ad aiutarlo con suo figlio David, un pilota molto promettente. Considerata la mia lunga esperienza nel campo della sponsorizzazione, delle vendite e del marketing, Jack riteneva che possedessi gli strumenti per aiutare David a destreggiarsi tra le insidie finanziarie e politiche di una carriera nel motorsport di alto livello.

			Come potevo rifiutare? Da quel momento la mia vita cambiò.

			Quattro anni dopo sono con David Brabham a Imola per il Gran Premio di Formula Uno di San Marino. Corre per il neonato team Simtek, di proprietà del giovane e talentuoso Nick Wirth. È il secondo anno di David in Formula Uno, e la prima stagione del 1990 era stata, a dir poco, tutta in salita. E la salita era appena iniziata…

			È sabato 30 aprile 1994, e la sessione di qualifiche del Gran Premio di San Marino ha preso il via da circa venti minuti. A quei tempi, le macchine di Formula Uno erano molto veloci e facevano un meraviglioso rumore che si riverberava nel corpo degli spettatori a bordo pista. La mia postazione di osservazione si trova vicino alla curva in cui, nelle qualifiche del giorno prima, Rubens Barrichello è stato protagonista di un brutto incidente, un sinistro presagio dell’orrore che stava per abbattersi su quella gara.

			Improvvisamente cala il silenzio, un silenzio assordante. Può significare solo una cosa: c’è stato un incidente, e il protrarsi del silenzio fa supporre che si tratti di una cosa molto seria.

			Dopo quella che sembra un’eternità, vedo le macchine venire lentamente verso di me. In preda all’ansia, cerco di scorgere quella di David, e sono molto sollevato quando la vedo. Ma dov’è il compagno di squadra di David, Roland Ratzenberger? Avevo parlato con lui, augurandogli buona fortuna, meno di un’ora prima. Quella mattina avevamo scambiato qualche battuta in albergo, prima che salisse sulla sua Porsche per dirigersi al circuito. Era un ragazzo adorabile con un gran senso dell’umorismo, e un pilota abile e coraggioso che finalmente realizzava il suo sogno di correre in Formula Uno.

			Non riuscii a vedere l’auto di Roland, per quanto fortemente lo volessi. Durante la corsa, aveva subito un lieve danno all’alettone anteriore, che era schizzato via a una velocità supersonica. Da quel momento Roland era rimasto in balia del suo veicolo, che si era andato a schiantare a oltre 300 chilometri orari contro un muretto di cemento, provocandogli ferite che si rivelarono mortali.

			Tornati all’albergo – senza Roland – ricordo che David mi chiese se ritenessi che dovesse correre il giorno seguente. Gli diedi l’unica risposta che all’epoca ero in grado di formulare: «Solo tu puoi decidere». David corse, più per risollevare il morale dei meccanici del team Simtek, emotivamente a pezzi, che per altro, e a tutt’oggi credo non abbia ricevuto il pieno riconoscimento per quella decisione tanto coraggiosa e disinteressata. David avrebbe detto in seguito: «Ho pensato, devo tirar su la squadra e continuare quello che stiamo facendo, così ho deciso di correre, espressamente per i ragazzi».

			Disgraziatamente quell’esperienza straziante non fu la fine dell’orrore. Il giorno successivo, durante il Gran Premio, si schiantò e perse la vita Ayrton Senna, la leggenda della Formula Uno. Un terribile lutto per tutto il motorsport e un evento che sconvolse il mondo intero.

			Quel fine settimana compresi che non stavo facendo abbastanza per David e che dovevo approfondire il più possibile il tema dell’enorme stress mentale associato alla Formula Uno. Non solo a carico dei piloti, ma anche dei membri dei team. Nessuno sembrava sapere come affrontare lo shock della perdita di Roland e Ayrton. Molte lacrime furono versate in privato, a porte chiuse. Ma con chi avrebbero potuto parlare? Immagino che siano andati a casa e abbiano gestito la cosa come meglio potevano… ma tutte quelle persone – le centinaia impegnate nel circuito e le altre migliaia sparse per il mondo – avevano solo alcuni giorni per riprendersi prima di ritornare al lavoro per la gara successiva, il Gran Premio di Monaco.

			Ero ossessionato dal pensiero che avrei potuto aiutare molto di più sia David sia il team Simtek a fare i conti con la morte di Roland, ma nel 1994 non mi rendevo conto delle mie lacune. Quell’esperienza traumatica collettiva ebbe un impatto tremendo su tutti coloro che l’avevano vissuta; per quanto mi riguarda, iniziai improvvisamente a pormi domande su me stesso, sui miei obiettivi e sulla direzione che volevo dare alla mia vita.

			Mi aggiravo tra i box osservando i giovani piloti, alcuni visibilmente sotto shock. Eravamo lì, circondati da quelle auto il cui minimo dettaglio era il top del design ingegneristico e ogni dado e bullone incorporava il non plus ultra della performance, ma l’attenzione data al benessere mentale dei piloti in questo sport estremamente pericoloso era indietro di decenni.

			Molto rapidamente mi trasformai in una persona che aveva una missione da compiere. Mi buttai a capofitto nello studio del mind management, in modo quasi maniacale. Lessi centinaia di libri su argomenti che spaziavano dalle neuroscienze cliniche all’auto-aiuto. A scuola avevo finito a mala pena un libro, ma da quel momento divenni un lettore insaziabile e studiai scrupolosamente testi su testi che parlavano del cervello umano. Mi immersi in volumi di psicologia, neuroscienze, psichiatria, neurologia… non mi importava quanto fossero diversi, volevo conoscere le opinioni di tutti sul funzionamento del cervello.

			Un aspetto ancor più decisivo fu rendermi conto di quanto fossi privilegiato a poter girare per le corsie dei box e avere così accesso diretto alle persone che dovevano confrontarsi più da vicino con quella terribile perdita, i piloti stessi. Certo, anche i membri del team avevano subito un duro colpo, senza dubbio; ma erano i piloti a cui veniva chiesto di tornare in pista con le stesse macchine, pur permanendo ancora grande incertezza sulle cause di quegli incidenti mortali.

			Come avrebbero affrontato la situazione questi giovani piloti? Quale impatto avrebbe avuto quella tragedia sulla loro guida? Chi l’avrebbe gestita meglio e perché? Quali conseguenze durevoli avrebbe potuto avere sul loro benessere? Quali sistemi esistevano per aiutarli?

			Per poter fare qualcosa per loro dovevo saperne di più. Ebbi occasione di chiedere direttamente a diversi piloti come affrontavano lo stress, i viaggi e i pericoli, e come si riprendevano quando le cose non andavano secondo i piani. I guerrieri della Formula Uno mi furono molto utili, e ancor oggi mi sento particolarmente fortunato per aver avuto l’opportunità di imparare così tanto da loro.

			Il mio percorso di trasformazione da manager a mind coach era iniziato… mi ero «scontrato» con il mental coaching e avevo scoperto ciò che da allora sarebbe diventata l’ossessione della mia vita.

			Intorno all’inizio del millennio stavo lavorando con un pilota di Formula Uno con cui avevo costruito un ottimo rapporto. Non era stato difficile, in quanto stare con lui era molto divertente ed era un pilota di grande talento. A dire il vero, probabilmente stavo imparando più io da lui che lui da me!

			A un certo punto, però, scoprii che le cose non stavano andando così bene come pensavo, perché un giorno mi disse che era un po’ stanco dei «discorsi» (le nostre sedute individuali). Riteneva di aver capito perfettamente il «messaggio» che gli volevo trasmettere, ossia che doveva essere più calmo, più rilassato e più sicuro di sé, ma si chiedeva quando gli avrei mostrato concretamente come fare. Stava giustamente chiedendomi di fornirgli strumenti mentali da poter utilizzare in gara, strumenti che funzionassero concretamente quando aveva più bisogno di essere calmo, rilassato e sicuro di sé.

			Le sue parole ebbero su di me l’effetto di una scossa. Ritenevo che stessimo facendo un buon lavoro di training mentale, ma lui aveva perfettamente ragione. Mi resi conto che dovevo alzare il tiro e fare di più per questi coraggiosi piloti. Incoraggiato dal suo feedback e da quello di altri clienti, iniziai a mettere insieme la mia «cassetta degli attrezzi» di tecniche e idee pratiche.

			Alcuni strumenti erano più facili da identificare, come per esempio rallentare la respirazione per calmarsi. Ma come trovare strumenti per aumentare la fiducia in se stessi o per concentrarsi più a lungo, più a fondo e più efficacemente? O per rallentare sia il pensiero sia il ritmo di vita? O per gestire l’ansia, il problema più grande che affliggeva i miei clienti?

			Nel corso degli anni successivi, affinai, ampliai e completai quegli strumenti, fino a ottenere ciò che ritenevo fosse una risorsa inestimabile per chiunque desiderasse controllare la propria cosiddetta «mente scimmia». Avevo approntato un menu di strumenti mentali creati ascoltando il feedback di numerosissimi sportivi di livello internazionale, persone di alto profilo e altri individui che avevano avuto successo in diversi settori. Era una cassetta degli attrezzi forgiata sul campo di battaglia, dove ce n’era più bisogno.

			 

			1 – La citazione originale recita: «Né gli erranti sono perduti». J.R.R. Tolkien, La Compagnia dell’Anello, Il Signore degli Anelli parte 1, Bompiani, Milano 2019. [N.d.T.]

		

	



		
			Che cos’è la mente scimmia?

			Pur essendo estremamente affascinato dal cervello, non posso che constatare che le neuroscienze moderne creano spesso confusione nei lettori. Nel corso degli anni ho annaspato tra pile piuttosto voluminose di libri e di testi non proprio facilissimi, e sono arrivato a capire appieno il senso di alcuni sconcertanti termini tecnici come «ippocampo» e «amigdala». Adesso so, per esempio, che l’ippocampo è un pezzo grosso quando sono in gioco le emozioni e che svolge anche un ruolo fondamentale nella memorizzazione e nell’acquisizione di nuove conoscenze. L’amigdala è essenzialmente l’amministratore delegato delle emozioni e, di fatto, del comportamento in generale. Imbattersi in questi termini può essere piuttosto scoraggiante, soprattutto considerando che alcuni lettori che ricorrono a questi libri in cerca di consigli potrebbero avere problemi psichici preesistenti. Vorrei provare a spiegare questi principi e processi complessi nel modo più semplice possibile.

			Mi piace pensare di essere in buona compagnia. Prendiamo il famoso sapientone Albert Einstein, il cui cervello, ironicamente, è risultato essere più piccolo della media quando gli scienziati gli hanno dato una sbirciatina (presumo post-mortem). Prima che storciate il naso, dirò che non mi sto paragonando a Einstein, ma credo, comunque, che io e lui abbiamo qualcosa in comune. Entrambi amiamo la semplicità. Infatti, l’impiegato dell’ufficio brevetti, in seguito diventato quel genio che ha modificato la nostra visione dell’universo, una volta affermò: «Tutto dovrebbe essere reso il più semplice possibile, ma non più semplice».1

			Immaginando che Einstein non fosse del tutto sprovveduto in fatto di teoria, mi accingo a semplificare le risposte alle domande più comuni che mi vengono poste: che cos’è la mente scimmia? Chi è la scimmia? Dove vive? Che cosa fa?

			Nel corso delle mie estese ricerche sul funzionamento del cervello, mi sono imbattuto nell’idea tradizionale buddhista secondo cui ognuno ha nella testa una scimmia, che chiacchiera, reagisce in modo eccessivo, si dimena, strepita per attirare l’attenzione e causa sofferenza psichica. Quest’idea buddhista è all’origine della teoria della mente scimmia, secondo cui la mente umana è come una scimmia irrequieta, che passa da un ramo all’altro della giungla senza uno scopo preciso. La scimmia blatera costantemente nella nostra testa, ci consiglia e ci dice dove andare, un po’ come il navigatore satellitare dell’automobile. Persegue due obiettivi principali, prioritari rispetto a tutti gli altri: tenerci al sicuro e impedirci di fare brutte figure. Se non viene adeguatamente domata, la scimmia può arrecare danni irreparabili alla nostra salute psichica, fomentare l’ansia, l’irrequietezza, la confusione e la paura. Imparare ad «addomesticare» la nostra scimmia interiore e impedirle di seminare il caos è dunque fondamentale per poter condurre una vita felice e appagante.

			Sono molti i fattori che possono mandare la scimmia in corto circuito, per esempio lo stress, le preoccupazioni o le situazioni ansiogene. Il problema è che il chiacchiericcio incontrollato della scimmia può produrre una spirale di comportamenti che degenerano molto rapidamente.

			Le neuroscienze moderne, recuperando il tempo perduto, sono giunte ora a confermare e a dare una spiegazione a queste antiche teorie. Infatti, quando la scimmia si dimena causando tutti questi problemi, nel cervello ha luogo un processo molto specifico: in buona sostanza, si verifica uno squilibro chimico.

			Molti di voi avranno sentito dire che dopo e durante l’esercizio fisico vengono rilasciate endorfine e che eventi o pensieri piacevoli stimolano la secrezione di serotonina, nota come l’«ormone della felicità». C’è poi l’ossitocina, l’«ormone delle coccole», e, ovviamente, la dopamina, considerato l’«ormone della ricompensa». Quando la scimmia è stressata e inizia a vorticare nel cervello, la colpa è dell’adrenalina. Si potrebbe dire che la scimmia è il capo della produzione di adrenalina e impartisce l’ordine di produrla a prescindere dal reale fabbisogno del corpo. È sempre alla ricerca di un fuoco da spegnere, di una minaccia incombente, anche se molto di rado vi è un pericolo reale.

			Sfortunatamente, una volta innescata, questa potente reazione chimica può giocare brutti scherzi alla psiche e al sistema nervoso. Dire a qualcuno di «calmarsi» o di «non preoccuparsi» è del tutto inutile, perché in un cervello impregnato di adrenalina è già in atto uno schema di attività chimica che non può essere facilmente disinnescato. Se non ci occupiamo della scimmia e, senza rendercene conto, le permettiamo di mantenere in circolo tutta quell’adrenalina, la nostra ansia continuerà ad aumentare. L’ansia protratta nel tempo può innescare tutta una serie di reazioni negative fino a intaccare la salute mentale, a meno che non corriamo prima ai ripari. Ma come?

			Ora, il cervello ha due emisferi, il destro e il sinistro, che assomigliano alle due metà di una noce. L’emisfero sinistro è specializzato nel ragionamento e nella logica ed è il luogo in cui vive la scimmia, che è dunque la depositaria delle competenze linguistiche, di analisi, di giudizio, di pianificazione e di elaborazione. In parole povere, la scimmia può essere considerata la nostra mente conscia che resta in servizio tutto il giorno, finché alla sera non va a dormire.

			A quel punto subentra il «guardiano notturno», ossia la mente subconscia, che risiede prevalentemente nell’emisfero cerebrale destro, quello che ci fa agire d’istinto, senza riflettere. La mente subconscia, a differenza di quella conscia, vede «il quadro generale», è più sottile, non verbale e opera in base a sensazioni viscerali, impiegando tutti i sensi.

			Ovviamente la mente subconscia non dorme mai. Durante il giorno (se tutto funziona adeguatamente), lavora in stretta connessione e in sinergia con la mente scimmia conscia. È solo di notte quando la scimmia «dorme» che il subconscio opera da solo. Questo guardiano notturno si assicura che tutto continui a funzionare – il cuore batta, i polmoni pompino l’aria, il sangue circoli – e che gli stadi del sonno, come il sognare, procedano secondo il loro ritmo naturale, finché la mente conscia, la scimmia, dopo circa sette ore non si risveglia e riprende servizio.

			Idealmente durante il giorno le due metà del cervello collaborano automaticamente in modo armonioso, e in questo caso ci si sente in equilibrio, centrati, radicati, al sicuro e padroni di sé, che è tutto ciò di cui gli esseri umani hanno bisogno per vivere una vita felice, sana e appagante e massimizzare il proprio potenziale.

			Quando, invece, uno dei due emisferi è troppo dominante (soprattutto se si tratta del sinistro) o addirittura temporaneamente «fuori uso», tutto può andare velocemente a carte quarantotto. La scimmia dalla sua «casa» nell’emisfero sinistro può cercare di dominare il destro, fino ad arrivare a sopraffarlo, spesso in momenti del tutto inadeguati, come una grossa creatura pelosa che irrompe a una festa nel momento sbagliato. Ma non può fare altrimenti: la scimmia adora impicciarsi, commentare e dare costantemente consigli su tutto ciò che facciamo o che stiamo per fare.

			Forse vi state chiedendo che cosa succederebbe se non avessimo una mente scimmia. Bella domanda. Il fatto è che se non avessimo una mente scimmia o se il suo funzionamento fosse gravemente compromesso, avremmo – temo proprio – un bel problema, per ragioni diametralmente opposte a quelle appena indicate.

			La preoccupazione o lo stress prolungati, come una situazione irrisolta che si protrae nel tempo creando ansia intensa, può provocare un malfunzionamento della mente scimmia, che per tutto il tempo continua a cercare soluzioni. Si avrà così uno squilibrio cronico tra le due metà cerebrali, che può rendere maggiormente vulnerabili a problemi di salute seri come la depressione. Ma non preoccupatevi! C’è molto che potete fare prima di arrivare a questi estremi.

			Come dicevamo, tutti abbiamo bisogno di una mente scimmia conscia per sentirci al sicuro, avere un filtro rispetto al mondo esterno ed essere in grado di fare progetti. Avete mai pensato a che cosa succederebbe se la parte sinistra del vostro cervello subisse un colpo fatale e improvvisamente vi ritrovaste privi della mente scimmia?

			Se la mente scimmia è «fuori uso» (chiuso fino a ulteriore avviso) o non è presente, si potrebbero verificare tutti o alcuni dei seguenti fenomeni:


			
				
					assenza di ricordi, sia a breve sia a lungo termine;

					sensazione di distacco dalla realtà;

					assenza di un Io;

					assoluto silenzio nella testa;

					nessuna preferenza o avversione;

					scarse relazioni, difficoltà a entrare in contatto con gli altri;

					una vita priva di ordine, pianificazione e struttura;

					assenza di preoccupazioni, di stress, di inibizioni;

					mancanza di paura;

					assenza di fobie (anche avendole, non ne sareste consapevoli);

					pensiero solo per immagini senza colori, privo di parole;

					limitarsi a «ciondolare» nella bellezza dell’universo;

					la vita apparirebbe come un gigantesco festival di Woodstock.

			

				

			Alcune di queste cose non sembrano malaccio, vero? MA – e questo è un «ma» più grande di tutti i precedenti – non sareste al sicuro, sareste totalmente incapaci di riconoscere i pericoli e del tutto ignari dei rischi. Fare jogging in direzione contraria sulla corsia di sorpasso di un’autostrada non vi sembrerebbe minimamente pericoloso.

			Per chiarire meglio il concetto, voglio raccontarvi la storia di una delle più straordinarie studiose del cervello che abbia messo al nostro servizio le proprie competenze: la neuroscienziata Jill Bolte Taylor. Jill aveva solo trentasette anni quando improvvisamente un capillare le esplose nell’emisfero sinistro provocandole un esteso e devastante danno cerebrale. Osservando il suo stato con gli occhi di una delle massime esperte nel campo – di fatto assistendo al progressivo danneggiamento del proprio cervello –, Jill fu in qualche modo in grado di fare la cronaca del deteriorarsi delle sue capacità di camminare, parlare, leggere e scrivere, nonché della perdita cronica di memoria che subì.

			Jill sperimentò in tempo reale ciò che succede quando la mente scimmia viene seriamente compromessa e si zittisce del tutto. Nella sua testa non c’erano più voci, le chiacchiere della scimmia erano cessate. Solo l’emisfero cerebrale destro era ancora in funzione, e lei si sentiva tranquilla, amorevole, gioiosa e bendisposta. Ma – e questo è un altro «ma» grande come una casa – ciò voleva dire che nessuno abitava più nella parte sinistra del suo cervello, la poltrona del copilota era vuota, non vi erano più piani né istruzioni, nessuno che consigliasse, analizzasse o si prendesse cura di lei. Di fatto, non era più al sicuro…

			Jill ha descritto questo processo nel suo straordinario libro La scoperta del giardino della mente2 (scritto con l’assistenza della madre), regalandoci uno straordinario spaccato del funzionamento di un cervello fortemente compromesso. Mi sono imbattuto nel suo libro nel corso delle mie ricerche sul malfunzionamento cerebrale, accorgendomi che ciò che diceva si accordava molto bene con le mie idee. Per la sua genuinità e l’autorevolezza della sua autrice, questo testo è stato per me una costante fonte di ispirazione. Jill ha gettato luce sul rapporto tra la parte destra e quella sinistra del cervello come nessun altro aveva mai fatto prima di allora. Vi invito tutti a leggerlo: potrete trarre grande ispirazione da una donna come Jill, che, incredibilmente, si è ripresa tanto bene da quell’ictus devastante che continua tutt’oggi a studiare, insegnare ed esercitare la pratica della medicina.

			L’esperienza estrema di Jill illustra perfettamente perché tutti noi dobbiamo apprezzare la nostra mente scimmia: essa svolge il compito fondamentale di tenerci al sicuro. Tuttavia, questa componente della mente va domata e tenuta sotto controllo. Non dovete permetterle di scorrazzare liberamente nella vostra vita. Se la lasciate agire indisturbata e non fate alcun tentativo per tenerla a bada, la scimmia nella vostra testa approfitterà del vostro atteggiamento di laissez-faire e gestirà la vita al posto vostro, creando grande scompiglio. Avrete forse già sentito l’espressione «addomesticare la mente», ma ciò che mi preme dirvi è addomesticate la scimmia!

			Spero che ora abbiate capito perché è importante conoscere almeno in parte i principi neuroscientifici che stanno alla base del funzionamento del cervello: potrete, così, verificare se le vostre due metà cerebrali siano in sintonia e, cosa ancora più importante, in caso negativo, riportarle in uno stato più armonioso, così da ripristinarne la normale operatività.

			Studio e utilizzo il concetto di mente scimmia nel mio lavoro da oltre vent’anni. Alcuni mi chiamano addirittura «l’uomo che sussurra alle scimmie». Questo soprannome fu utilizzato per la prima volta da una mia cliente che, ascoltando il suo mp3 personale (il file audio di venti minuti che preparo per i miei clienti e che raccoglie l’essenza delle nostre sedute individuali), disse che le mie parole rassicuranti, sommesse, le ricordavano suo padre che le leggeva le storie della buonanotte. L’appellativo sembra aver riscosso un certo successo.

			Bene, ora è arrivato il vostro turno. Sono qui per aiutarvi a raggiungere la calma, a rilassarvi e a sviluppare fiducia in voi stessi… quindi procediamo e iniziamo ad assumere il controllo di quella scimmia.

			 

			1 – Si tratta di una frase semplificata, che ricorre anche di frequente in rete, tratta dal discorso sul metodo della fisica teorica che Albert Einstein tenne il 10 giugno 1933 alla Oxford University, il cui testo integrale recita: «Il grande obiettivo di tutta la teoria è ridurre questi elementi primi al più piccolo numero e alla maggiore semplicità possibile senza dover rinunciare all’adeguata rappresentazione di ogni fatto empirico». Carl Seelig (a c. di), Idee e opinioni, Schwarz, Milano 1958, pp. 255-256. [N.d.T.]

			2 – Jill Bolte Taylor, La scoperta del giardino della mente. Cosa ho imparato dal mio ictus cerebrale, Mondadori, Milano 2015. [N.d.T.]
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			Primo strumento 
La respirazione zen

			Come essere calmi e rilassati

			Di tutti gli strumenti mentali che utilizzo nel mio lavoro da oltre venticinque anni, la respirazione zen è quello che ha ottenuto di gran lunga le migliori valutazioni da parte dei miei clienti. Devo ammettere che la cosa mi ha sorpreso, ma considerando che persino i maratoneti con cui ho lavorato avevano dimenticato come respirare in modo efficace, forse non è poi tanto strano. La parola «respirazione» deriva dal latino «spirare», che significa «soffiare, emanare», e «spirito» e «ispirare» sono entrambi direttamente connessi a questa radice.

			Incredibile, ma vero, la maggior parte delle persone non sa respirare! Lo fa in modo molto superficiale, «respira al contrario», ossia coinvolgendo solo o prevalentemente il torace. Sembra che si inizi a respirare così a un’età molto precoce, verosimilmente intorno ai sette-otto anni. I bambini più piccoli, come si può osservare, respirano in un modo straordinariamente rilassato, benché, ovviamente, senza saperlo. Non è ancora chiaro se questo cambiamento in negativo dipenda dalla maggior consapevolezza del mondo che hanno intorno, dalla pressione dei coetanei, dalle richieste sempre maggiori poste dalla scuola, da un aumento della consapevolezza sociale (e pertanto dal conseguente aumento di importanza del ruolo che la mente scimmia gioca nelle loro giovani vite). Comunque sia, dopo quell’età, è piuttosto comune vedere bambini che fanno respiri brevi e superficiali. Come dicevamo, anche molti adulti respirano solitamente in questo modo poco efficace. A dire il vero, anch’io «respiravo al contrario» finché non ho iniziato a studiare le tecniche respiratorie e gli effetti sul corpo e sulla mente di quella malsana abitudine!

			Si instaura qui un circolo vizioso: la respirazione superficiale favorisce l’ansia, e l’ansia mantiene o intensifica la respirazione superficiale. Quando siamo ansiosi o stressati, la respirazione è una delle prime funzioni di cui perdiamo il controllo. La frequenza cardiaca aumenta, il polso accelera, il torace si restringe e talvolta abbiamo caldo. Questi fenomeni indicano che non riusciamo a respirare bene e in queste condizioni è difficile riprendere il controllo della mente scimmia. L’ansia sembra «inceppare» il diaframma e iniziamo a «respirare al contrario». La respirazione superficiale impedisce che i polmoni si riempiano completamente di ossigeno, così ci manca il fiato e di conseguenza l’ansia aumenta.

			Iniziai a indagare le ragioni scientifiche di questi fenomeni, e più studiavo, più mi rendevo conto che per molte persone una respirazione inefficace può essere una vera e propria piaga. Mi decisi a fare qualcosa per la mia respirazione e, man mano che facevo progressi, rimanevo scioccato dai miglioramenti che osservavo.

			Ho coniato l’espressione respirazione zen per indicare ciò che viene comunemente chiamata «respirazione diaframmatica». Si tratta di un concetto emerso per la prima volta nei circoli accademici durante gli anni settanta, i cui benefici sono stati nel frattempo ampiamente documentati. Sul piano personale, mi accorsi che la respirazione zen riduceva rapidamente la mia ansia e al tempo stesso migliorava notevolmente la mia capacità di ridimensionare i problemi della vita quotidiana. Considerate che, in media, inspiriamo ed espiriamo venticinquemila volte in un giorno. Che un’attività che facciamo così spesso sia fuori controllo – o, nella migliore delle ipotesi, poco considerata – sembra la miglior ricetta per crearsi problemi.

			La bella notizia sulla respirazione zen è che questa tecnica super-benefica è alla portata di tutti. Tutti possono servirsene, indipendentemente da quanto ritengano siano profondi i loro problemi o le loro difficoltà.

			Dunque, che cosa è di preciso la respirazione zen e perché è tanto efficace nel controllare l’ansia e mantenerci psichicamente in salute? Detto semplicemente, la respirazione zen equivale a riprendere il controllo cosciente dei propri atti di inspirazione ed espirazione.

			Trovate un posto tranquillo dove poter lavorare con la respirazione zen senza essere disturbati. Sdraiatevi supini (la gravità aiuta a connettersi con il ritmo del respiro), mettetevi una mano sulla pancia e l’altra sul torace per verificare se state coinvolgendo il diaframma. Inspirate ed espirate lentamente. La mano che si alza e si abbassa maggiormente deve essere quella poggiata sulla pancia. Se vi accorgete che si alza quella sul torace, vuol dire che la vostra respirazione è troppo superficiale. Non è un problema, è un bene che ve ne siate accorti. Concentratevi, allora, cercando di respirare usando il diaframma, come indicato, fino a quando si solleva e si abbassa la pancia anziché la parte superiore del torace.

			A questo punto dobbiamo introdurre una procedura di conteggio. Inspirando lentamente dal naso, contate fino a tre, quindi trattenete il fiato per un paio di secondi prima di buttar fuori l’aria (dal naso o dalla bocca, come vi risulta più comodo) andando avanti a contare: cinque, sei, sette, otto o nove. La pausa tra l’inspirazione e l’espirazione è come il momento prima di uno swing in cui il golfista verifica di aver assunto la posizione corretta. Genera una sensazione di controllo.

			Il segreto è mantenere le espirazioni più lunghe delle inspirazioni. Questo perché la frequenza cardiaca accelera leggermente durante l’inspirazione, mentre rallenta durante l’espirazione, per cui tenendo le espirazioni più lunghe si massimizza questo effetto fisico positivo. Potete usare la procedura di conteggio che preferite, ma per la mia esperienza (e sulla base dei feedback dei clienti) è fondamentale assicurarsi che le espirazioni siano più lunghe delle inspirazioni. Espirare più a lungo è anche importante per assicurarsi che il pieno di ossigeno incamerato con l’inspirazione venga accompagnato dall’espulsione completa di anidride carbonica. Ciò innesca la reazione di rilassamento e genera una sensazione di calma e di controllo.

			Continuate a respirare in questo modo per un po’, finché non trovate un ritmo rilassato e si muove solo la mano sulla pancia. Poi, chiudete gli occhi e connettetevi con il dolce ritmo dei vostri respiri zen, dicendo al vostro respiro di rallentare, rallentare, rallen… tare. Mantenendo gli occhi chiusi, visualizzate la vostra mano che va dolcemente verso l’alto quando inspirate e verso il basso quando espirate (ovviamente potete anche percepirne il movimento).

			Se continuate così abbastanza a lungo, restando focalizzati sulla respirazione zen, entrerete in uno stato meditativo. La meditazione, infatti, coincide fondamentalmente con la concentrazione, che è il fulcro di tutte le abilità mentali (approfondiremo in seguito come la respirazione zen possa aumentare le capacità di concentrazione, vedi il quinto strumento).

			Vi devo però avvertire: è molto probabile che la prima volta che utilizzate questo strumento la vostra mente scimmia spunti fuori e vi dica: «È di una noia mortale, devi controllare le e-mail. Hai mandato quel messaggio? Quando porti fuori il cane? Perché non fai aggiustare la macchina?». È una cosa normalissima. Il trucco sta nel rendersi semplicemente conto di essersi distratti, perché il momento in cui riconoscete di non essere più nel presente è il momento stesso in cui ritornate nel presente. E quanto prima ve ne rendete conto, tanto più in fretta potete tornare a fruire dei benefici della respirazione rilassata.

			È fondamentale non agitarsi quando ci si accorge di essersi distratti, perché altrimenti recuperare la calma sarà molto più difficile. Anche se il vostro ritmo si interrompe, non vuol dire che i vostri sforzi siano stati inutili. Restate rilassati e ritornate dolcemente alla respirazione zen, continuando con l’esercizio.

			La respirazione zen, praticata una o due volte al giorno anche solo per pochi minuti, vi darà col tempo enormi benefici. Come tutto, con la pratica diventerete più abili, e quando in seguito avrete bisogno dell’aiuto di questo strumento, sarete in grado di ricorrervi prontamente e di sfruttarne tutti i benefici.

			Che cosa accade nel corpo quando si è completamente immersi nella respirazione zen? La mente si rilassa e l’organismo è letteralmente inondato di ossigeno. I polmoni lavorano al massimo dell’efficienza e il corpo riceve la quantità ottimale di sangue ossigenato. L’aria entra dal naso e raggiunge i polmoni. Il battito cardiaco rallenta gradualmente, la pressione si riduce e il sangue ricco di ossigeno può venir convogliato nelle aree del corpo che hanno bisogno di maggior cura e attenzione.

			Rilassando il diaframma grazie all’espirazione prolungata, la respirazione zen stimola il cosiddetto sistema nervoso parasimpatico, contrastando l’azione del sistema nervoso simpatico, che è dove vive la scimmia. Interrompe anche il circolo vizioso dell’escalation di adrenalina, riducendo così l’ansia e stroncando sul nascere eventuali attacchi di panico.

			Se avete la testa piena di pensieri e vi sale l’ansia, vuol dire che avete permesso alla mente scimmia di prendere il sopravvento o per lo meno di interferire con la vostra lucidità mentale. La respirazione zen può rimettere la scimmia al suo posto e placare la mente. Se la vostra scimmia urla sempre più forte, gettando benzina sul fuoco, il ricorso alla respirazione zen farà cessare quel frastuono, riportandovi a un piacevole senso di calma.

			La respirazione zen è la vostra isoletta sicura sulla quale potete ritirarvi per dare un senso a ciò che angustia la scimmia: è il vostro rifugio personale. La scimmia può spingervi ad agire e a dare risposte frettolose, ma ciò di cui avete bisogno è un po’ di tempo per riprendere in mano le redini. Il controllo della respirazione aiuta a sentire di avere la padronanza sui pensieri e sulle emozioni. Tutte le volte che vi connettete consapevolmente con il respiro, siete completamente nel «qui-e-ora», vivete la vita nel presente, senza farvi trasportare nel passato o nei «cosa succederebbe se» del futuro.

			La concentrazione sul respiro assicura che si resti focalizzati sul momento presente. Il respiro è sempre «qui-e-ora», non può essere in un altro posto o in un altro tempo! Lo stato di concentrazione indotto dal respiro permette di fare chiarezza su ciò che conta nella vita e sugli obiettivi che si vogliono raggiungere e di mettere a fuoco con precisione le difficoltà reali.

			Se fate fatica a concentrarvi sul respiro e vi ritrovate sballottolati tra pensieri e scenari che iniziano a crearvi di nuovo ansia e preoccupazione, vi suggerisco di canticchiare mentre espirate. Che lo crediate o no, è molto difficile pensare e contemporaneamente canticchiare, e il suono stesso della vostra voce comunicherà al cervello e al corpo che siete rilassati. Alcuni sportivi fischiettano o canticchiano quando sono sotto stress e questo stratagemma può funzionare anche con la respirazione zen.

			Ben presto ricorrere alla respirazione zen diventerà un’abitudine. La respirazione consapevole connette il corpo e la mente, contribuisce a farci sentire centrati, equilibrati e radicati e a creare la magnifica sensazione di avere il controllo delle emozioni, dei pensieri (la mente scimmia) e dei movimenti del corpo.

			Man mano che imparate a padroneggiare l’arte di respirare con il diaframma, noterete che lo stato di calma si genera sempre più rapidamente. Tuttavia, se vi trovate di fronte a un problema che vi mette a dura prova e vi rendete conto che la vostra respirazione è più superficiale di quanto vorreste, vi suggerisco una tecnica aggiuntiva, da tenere in serbo per i momenti particolarmente difficili: la mia tecnica dei tre respiri più profondi. È facile e straordinariamente efficace.

			Alla prima espirazione dite a voi stessi: «sono calmo»; alla seconda: «e sono rilassato»; alla terza: «e ho fiducia in me». L’uso di queste affermazioni, che costituiscono un mantra (l’argomento dei mantra verrà ripreso nella descrizione del secondo strumento, Disinnesca la scimmia), ha l’effetto di potenziare la respirazione zen. La calma mentale e il rilassamento fisico lavorano in sinergia per farci sentire automaticamente più fiduciosi, riducendo rapidamente l’ansia a un livello molto più adeguato.

			Recitate il mantra insieme alla respirazione zen (o se preferite da solo) e ditevi mentalmente (o ad alta voce): «Sono calmo, rilassato e ho fiducia in me», permettendo a voi stessi di sentirvi più capaci, qualsiasi sia il problema che dovete affrontare.

			Adesso che sapete che cos’è e come si pratica la respirazione zen, passiamo a chiederci quando si dovrebbe utilizzare questo strumento tanto efficace. Per affrontare le situazioni difficili della vita quotidiana si può ricorrere a due tipi di approcci: proattivo e reattivo. La respirazione zen può essere combinata con entrambi.

			L’approccio proattivo è una forma di preparazione a un evento, per esempio un incontro importante, una presentazione o un discorso. Gli sportivi con cui lavoro usano la respirazione zen proattiva prima o addirittura durante una gara o una partita importante. Un mio cliente golfista mi ha detto di averla utilizzata per eseguire putt sotto pressione alla Ryder Cup. C’è perfino un pilota da corsa che la impiega durante il giro di riscaldamento di un gran premio. La respirazione zen permette agli sportivi di fare il pieno di energia in vista di uno sforzo, e alle persone comuni apporterà benefici analoghi che le aiuteranno ad affrontare molte sfide diverse.

			In secondo luogo, la respirazione zen è anche un eccellente strumento reattivo. Come per gli atleti famosi, la respirazione zen rappresenta anche per voi lo strumento ideale da utilizzare nel momento stesso in cui vi accorgete che iniziate a sentirvi in ansia, preoccupati o in difficoltà. Poniamo che avete appena saputo che i vostri esami sono andati male o vi è arrivata una bolletta inattesa o magari avete ricevuto una telefonata indesiderata che vi ha messo in subbuglio. Quando si viene colti di sorpresa da una notizia spiacevole, la prima cosa da fare sarebbe (se possibile) sedersi (magari lo farete comunque perché probabilmente vi sentirete fisicamente deboli), tenere il corpo il più fermo possibile, chiudere gli occhi (se non comporta dei rischi) e respirare profondamente il più a lungo possibile. Nei primi momenti non sarà facile, perché la scimmia vi griderà: «È una tragedia!», ma dovete cercare di guadagnare tempo.

			Di primo acchito sarà difficile e potreste anche non avvertire benefici, ma dopo qualche istante la respirazione zen ridurrà la pressione sanguigna e rallenterà la corsa del vostro motore fuorigiri. Per cui non mollate, continuate a praticarla finché questo modo di respirare non diventerà un’abitudine, perché vi saranno moltissime situazioni della vita in cui questo strumento sarà il vostro miglior alleato.

			La respirazione zen non è una tecnica campata per aria, ma è corroborata dalle ricerche scientifiche. Secondo eminenti neuroscienziati del calibro di Jill Bolte Taylor, un pensiero impiega circa novanta secondi per attraversare il corpo, indipendentemente da quanto sia negativo, intenso o emotivamente coinvolgente. I pensieri legati alle emozioni sono sempre più intensi – specialmente quelli negativi o i ricordi – quindi, a rigor di logica, se riuscite a praticare la respirazione zen per quei novanta secondi, il picco di adrenalina e di altre sostanze che causano stress inizierà a ridursi.

			La cosa eccezionale è, poi, che la respirazione zen è il più pratico di tutti gli strumenti mentali descritti in questo libro, in quanto, ovviamente, la si porta con sé ovunque si vada. È, quindi, indicata anche in situazioni diverse da quelle più tipiche che provocano ansia o stress. Per esempio, se state cercando di perdere peso o di seguire un regime alimentare più equilibrato, potreste utilizzare la respirazione zen in modo proattivo quando andate al supermercato. Fare qualche minuto di respirazione zen prima di uscire dalla macchina ridurrà la frequenza cardiaca e la pressione sanguigna, generando in voi un’immediata sensazione di calma. Così, quando attraverserete le porte del locale e sarete inevitabilmente accolti dall’odore dei pasticcini o dalla vista di montagne di dolci e cioccolato vicino alle casse, avvertirete già una certa sensazione di controllo. La respirazione zen vi aiuterà a contenere l’adrenalina che sta eccitando la vostra mente scimmia, consentendovi di prendere le decisioni giuste.

			La respirazione zen è, inoltre, uno dei miei strumenti preferiti per la sua natura discreta: si può respirare con consapevolezza senza che nessuno se ne accorga. Lo si può fare sull’autobus, in metropolitana, mentre si è in coda davanti a un negozio, perfino mentre si aspetta di imbarcarsi su un aereo. Praticamente ovunque, in qualsiasi momento. Nessuno se ne accorgerà!

			So che la respirazione zen è estremamente efficace perché la uso da anni con i miei clienti, inclusi atleti e sportivi di spicco, con risultati sempre eccellenti. Potreste pensare che gli atleti professionisti siano già in grande sintonia con il proprio corpo, e in una certa misura avreste ragione. Tuttavia, ho perso il conto delle volte in cui è venuto da me uno sportivo con un corpo perfetto, frutto di anni di allenamento e affinamento, e, verificando il suo modo di respirare, ho visto che sbagliava: respirava soltanto con la parte alta del torace, come un sergente maggiore.

			Un’altra dimostrazione dei grandi benefici che la respirazione zen può apportare risale a un periodo di intenso lavoro presso il vivaio di una scuderia automobilistica. Come parte delle mie indagini, avevo collegato i piloti a monitor per la misurazione della variabilità della frequenza cardiaca (HRV). Questo apparecchio non registra soltanto i battiti per minuto (bpm), ma anche il tempo che trascorre tra due battiti successivi, un parametro che riflette la qualità della respirazione.

			Attuando queste misurazioni in concomitanza con l’uso della respirazione zen, potei quantificarne in modo rapido e preciso i benefici: man mano che i piloti miglioravano la tecnica respiratoria, regolarizzavano la frequenza cardiaca, prendevano decisioni più lucide e, inevitabilmente, miglioravano i tempi in pista.

			I piloti adorano i dati: vogliono conoscere i tempi sul giro, la velocità in curva, la pressione degli pneumatici, la forza G. Consumano avidamente queste informazioni e le utilizzano per ottenere tempi migliori. Quando mostrai loro un grafico dell’HRV che indicava come la respirazione zen li stesse rendendo più calmi e concentrati, ebbero una reazione entusiastica. Se questo strumento può produrre risultati tali con alcuni dei migliori piloti del mondo sottoposti come sono a forti pressioni fisiche e mentali, capirete che anche voi potrete applicarlo con grande giovamento ai normali problemi della vostra vita quotidiana.

			Infine, secondo un’ipotesi attualmente non ancora supportata da prove sperimentali, ma che sta raccogliendo sempre più consensi, il controllo del respiro può migliorare lo stato di salute generale. In effetti sembra logico, dato che l’ossigeno è una delle sostanze che ci tiene in vita. Ho avuto diversi clienti con sindrome dell’intestino irritabile che hanno riferito una riduzione dei sintomi con il ricorso quotidiano alla respirazione zen. Ovviamente è indispensabile consultare il medico per questioni di salute di tale portata, ma non vedo l’ora di leggere i prossimi studi sull’argomento per verificare se la respirazione corretta può essere davvero tanto efficace, come penso che sia, nel migliorare lo stato di salute.

			Tornando al numero di respiri che facciamo ogni giorno – circa venticinquemila – si tratta dell’unica azione che il corpo può compiere sia in modo consapevole sia inconsapevole. È, quindi, facilmente intuibile che se si riesce a praticare la respirazione zen anche solo per cinque minuti al giorno i benefici saranno enormi. Da principio, se possibile, cercate di farla tutti i giorni alla stessa ora, perché ciò aiuta a stabilire una routine. L’ideale sarebbe iniziare con cinque minuti per volta e aumentare gradualmente fino a venti.

			Il punto fondamentale è esercitarsi a restare in questo stato di respirazione profonda, perché all’inizio è inevitabile perdere il filo e distrarsi. Perseverate, e i risultati vi sbalordiranno.

			Viviamo in un mondo frenetico, per cui rallentare il respiro è una delle cose più positive e utili che potete fare per voi stessi. Se anche è migliorata solo una piccola percentuale dei vostri respiri quotidiani, vuol dire che il vostro corpo e la vostra mente saranno inondati da questa ventata benefica migliaia di volte al giorno. Mi rendo conto che chiedervi di sdraiarvi tranquilli e respirare lentamente quando siete in preda all’ansia possa essere una bella pretesa. Non nego che sia difficile, ma iniziate, provateci, anche soltanto per uno o due minuti. Con il passare dei giorni, noterete i primi miglioramenti e, prima di accorgervene, riuscirete agevolmente a passare alla respirazione zen in tutte le situazioni in cui vi servirà un po’ di aiuto.

			Devo ammettere che all’inizio mi creava un po’ di imbarazzo parlare ai miei clienti di questa tecnica. Alcuni avevano fatto un lungo viaggio per incontrarmi e tutto quello che facevo era dir loro come respirare! Ma solo perché un’idea è incredibilmente semplice non significa che non possa essere estremamente utile e, inoltre, i risultati continuavano a dimostrarmene la validità.

			Un grande giocatore di rugby mi ha persino detto che la sua condizione mentale si era completamente trasformata da quando gli avevo insegnato a «respirare come un neonato». Mi rendo conto che sembra una banalità, ma vi assicuro che, se fatta correttamente, la respirazione zen vi cambierà la vita.

			Quindi, trovatevi un posto tranquillo, sdraiatevi, mettetevi una mano sulla pancia e iniziate…

			
			La respirazione zen

			La storia di Lord Drayson

			Paul Drayson, ex ministro della scienza del Dipartimento per le imprese, l’innovazione e le competenze dell’ultimo governo laburista britannico, è un imprenditore di grande successo e anche un pilota da corsa. Paul è cieco da un occhio, ma questo non gli ha impedito di partecipare alla 24 Ore di Le Mans.

			Considerando le difficoltà che doveva affrontare, non sorprende che abbia cercato il mio aiuto, non solo per ragioni di sicurezza personale, ma anche per diventare più competitivo. Come racconta lui stesso, la respirazione zen è stato lo strumento principale (tra i tanti) che ha utilizzato per mantenersi calmo, rilassato e pronto a scendere in pista. Ecco un estratto del discorso che ha tenuto alla Oxford University il 2 marzo del 2011 in occasione del forum industriale Cities of the Future.

			Ho sempre amato le automobili. Sono cresciuto vicino al circuito di Brands Hatch nel Kent, e ogni fine settimana, se il vento soffiava nella direzione giusta, riuscivo a sentire i rumori delle auto da corsa attraverso la valle. Mio padre mi portava spesso al recinto della manutenzione quando ancora si potevano avvicinare i giganti della Formula Uno. Già da adolescente sapevo di voler diventare un ingegnere e lavorare con le macchine, e nell’estate del 2003 sul circuito di Oulton Park guidai con molta circospezione la mia prima vera auto da corsa, una AC Cobra del 1963.

			Fu una delle esperienze più terrificanti della mia vita. Era una macchina potentissima e mi aveva stregato. Avevo quarantatré anni e volevo correre, volevo guidare macchine sportive alla 24 Ore di Le Mans. Come se non bastasse l’handicap dell’età, ero nato cieco da un occhio. Allora non sapevo che ai piloti che vedono da un occhio solo fosse vietato correre a Le Mans (come sono riuscito a farlo è un’altra storia). Nonostante tutte queste difficoltà, presi la licenza, lavorai sodo per raggiungere il secondo posto nei campionati britannici e arrivai terzo con il mio team Drayson Racing nel campionato del mondo endurance di Le Mans.

			Negli ultimi sette anni della mia carriera automobilistica, ho imparato diverse cose da persone straordinarie che mi hanno aiutato moltissimo, e vorrei condividerne alcune con voi. Ho imparato come avere successo in situazioni incerte e ad alto rischio, come, per esempio, guidare di notte a oltre 320 chilometri orari sotto la pioggia lungo il rettilineo di Mulsanne (a Le Mans), dove si ha l’impressione di stare dentro a un pozzo con in mano una torcia…

			Come sopravvivere in un mondo incerto che fa paura

			Dunque, come si fa? Ad andare là fuori e correre nonostante i rischi?

			So tutto sulla paura e sul sentirsi sotto pressione. La notte prima della 24 Ore di Le Mans del 2010 non riuscivo a dormire. Era strano, perché di solito mi addormentavo facilmente anche prima di eventi importanti, e la cosa mi agitava ancora di più mentre stavo lì sdraiato sul letto. Man mano che le ore passavano, provai tutti i consueti espedienti per prendere sonno, ma niente da fare. La mia mente galoppava e non riuscivo a fermarla. Per qualche bizzarra ragione, continuavo a pensare che avrei mancato il box durante la gara, mandando tutto all’aria. La mia mente continuava a immaginare la scena. Mi sforzavo di visualizzare i segnalatori principali all’imbocco della corsia dei box: è un settore così affollato che è facilissimo mancare il tuo, nella confusione delle macchine, delle luci e dei team affaccendati. Specialmente di notte.

			Un’altra idea che mi assillava era la pioggia, e, a essere onesti, gli incidenti. Avevo paura. Un incidente mortale in una gara di auto sportive poche settimane prima mi aveva reso insicuro. E per tutta la notte andò avanti così. Il mio cervello lottava con se stesso proprio quando avrebbe avuto bisogno di un sonno ristoratore.

			Quando mi svegliai la mattina seguente ovviamente stava piovendo. Una voce nella mia testa – la scimmia – stava dicendo: «Forse è il tuo intuito a dirti di non correre, Paul. Sai che credi molto in queste sensazioni. Magari avrai un incidente, un incidente grave, finirai in ospedale e potresti anche morire. È per questo che hai paura».

			Ricordavo di aver imparato da Don che la voce della scimmia è, in effetti, il tuo istinto di sopravvivenza. Ma sapevo di non potermi tirare indietro, non volevo, ma anche se avessi voluto, non avrei potuto.

			Così, solo poche ore più tardi, mi trovo lì, con indosso la tuta, a guardarmi i piedi, al centro dell’anello bianco che contrassegna la quattordicesima posizione di partenza della settantaseiesima edizione della 24 Ore di Le Mans, prima di dirigermi verso la macchina per la partenza.

			Sono nella mia auto sulla griglia, guardo nello specchietto retrovisore e, direttamente dietro di me sulla sinistra, vedo la Zytec rossa e blu dell’ex campione del mondo di Formula Uno Nigel Mansell! Mentre svolgo la mia routine pre-partenza, un pensiero mi attraversa la mente: «Mansell farà tutto il possibile per raggiungerti e superarti, Paul. E se si fa troppo sotto, potrebbe costringerti a fare mosse azzardate. Non per niente è il campione del mondo. Il suo coraggio e il suo impegno incondizionato sono leggenda. Meglio non permettergli di raggiungerti, allora».

			Sono arrivato tardi alle corse e ho dovuto lavorare molto duramente per tenere il passo con professionisti che avevano spesso la metà dei miei anni, per non parlare degli ex campioni del mondo… Bisogna essere rilassati. Se hai paura o sei teso, perdi la cognizione di ciò che sta facendo la macchina e questo ti fa rallentare. Ho imparato come rilassarmi quando ho paura. Come ottenere il risultato quando sono sotto pressione.

			Lo scorso agosto abbiamo conquistato la pole position al Road America, una delle più importanti gare di auto sportive degli Stati Uniti. Alla partenza della gara precedente avevo fatto un macello, ero andato in testacoda, quasi distruggendo la macchina, per cui, sotto sotto, il team era preoccupato che capitasse di nuovo. Poco prima della partenza del Road America – mentre il serbatoio veniva riempito di carburante – il connettore del tubo si è inceppato, schizzando su di me, che ero dentro il veicolo. Così ero lì in pole, con la tuta che mi bruciava il sedere, seduto in una pozza di carburante, con tutti che si aspettavano che sbagliassi di nuovo, e il campionato in bilico. Che cosa ho fatto?

			Ho fatto quello che mi aveva insegnato Don. Ho guardato avanti, focalizzandomi sull’entrata nella prima curva e ho respirato molto lentamente. Se c’è una cosa su cui posso mettere la mano sul fuoco è questa: la respirazione zen funziona.

			Quando siete davvero sotto pressione e sapete di non potervi tirare indietro – dovete fare un discorso, dare una brutta notizia o fare una buona partenza in una gara – inspirate contando fino a tre, trattenete il fiato, contate fino a due e poi espirate andando avanti a contare fino a cinque. Ripetetelo per tre volte. Il polso rallenterà, l’adrenalina calerà, i muscoli si rilasseranno, il cervello sarà in grado di pensare più lucidamente. Vi sentirete pieni di energia e le cose cominceranno a girare per il verso giusto.

			Fidatevi di me. Funziona.

			In realtà è stata una rivelazione. Ho usato la respirazione zen molte volte, persino per i discorsi in Parlamento. A dire il vero, la stavo facendo anche stasera prima di venire qui…

			E mi sono affidato completamente a Don Macpherson. Imparare dai migliori è fondamentale. Andate alla ricerca dei talenti migliori. Le persone davvero competenti. E mettete in pratica le loro intuizioni.

			Buona fortuna. Costruite il vostro futuro. Grazie.

			

		

	



		
			Secondo strumento 
Disinnesca la scimmia!

			Come pensare più positivo con il linguaggio propositivo

			
			La qualità dei tuoi pensieri determina la qualità della tua vita.

			

			Ora che avete imparato a sintonizzarvi sulla respirazione zen, potete immergervi in un profondo stato di calma e rilassamento ogni volta che ne sentite il bisogno. La respirazione zen sarà un grande alleato per il vostro progetto di vivere un’esistenza all’insegna della calma e dell’appagamento.

			Vi ho già avvisato, però, che durante questo esercizio potreste sentire la vostra scimmia gironzolarvi in testa e turbare la vostra serenità con tutta una serie di idee e pensieri inadeguati. Se la lasciate fare, la scimmia finirà per agitarsi e interrompervi in continuazione, di giorno e di notte, e non solo quando state praticando la respirazione zen. Di fatto, spesso si intromette nei momenti peggiori, in situazioni già di per sé complicate. Quando la scimmia non la smette di parlare, può essere molto difficile mantenere la calma, concentrarsi, dormire bene e impedire all’ansia di prendere il sopravvento.

			Pertanto, per poter conservare il senso di benessere e gustarsi la vita, è indispensabile imparare a disinnescare la scimmia.

			Che cosa intendo? Ritorniamo per un attimo a ciò che succede nel cervello. Che ci crediate o no, si dice che dentro di noi si formino circa sessantamila pensieri ogni giorno (mi piacerebbe sapere chi li ha contati…), che per la maggior parte sono gli stessi dei giorni precedenti, come un disco rotto che riproduce sempre la stessa traccia. Alcuni di questi pensieri possono essere assolutamente innocui, come per esempio «berrò un altro sorso di caffè», ma altri scatenano ansia e preoccupazione, come «che cosa faccio se non passo il test?… andrà tutto in malora» o «penso che mio marito sia malato, ha una brutta cera».

			I pensieri possono variare molto di intensità, ma essendo così tanti è estremamente facile che arrivino a sopraffarci. In tali casi potremmo avere la sensazione che la scimmia comandi e che noi non facciamo altro che eseguire i suoi ordini e agire in base al suo capriccio. Questo è il preciso momento in cui occorre disinnescare la scimmia, una strategia che rappresenta la vera essenza del mind management. Ora vi spiego.

			Prima di tutto tenete a mente un FATTO assolutamente FONDAMENTALE: IL CAPO SIETE VOI. Il vero Sé, il vostro Io interiore, è il capo, non la scimmia. So che spesso avete un’altra impressione, ma è così che stanno le cose. Voi siete il comandante, la scimmia è il copilota. La scimmia dà consigli, ma siete solo e sempre voi ad avere l’ultima parola e a prendere le decisioni.

			Il capo siete VOI.

			Il segreto per Disinnescare la scimmia è sapere che il controllo l’avete voi. Una volta riconosciuta questa regola aurea, sarete in grado di assumervi la responsabilità dei vostri pensieri e di cambiare la vostra vita. Non preoccupatevi, non vi sto dicendo di «pensare positivo». Questa è forse la banalità più scontata che sento continuamente ripetere da persone che cercano di aiutare gli altri, senza riuscirvi (senza dubbio con le migliori intenzioni, vedi Mind coach involontari). Come si può pensare positivo se la mente è ottenebrata dall’ansia o dal panico? È un po’ come dire a una persona che soffre di depressione di «tirarsi un po’ su». Essere positivi è relativamente facile se la vita è tutta rose e fiori, ma è maledettamente difficile se si sta vivendo un periodo difficile, per esempio se si è preoccupati per la salute, il lavoro o una relazione.

			È ora di imparare un nuovo linguaggio.

			Niente paura, non vi chiederò di sedervi alla scrivania e fare un dettato in francese. Quello che faremo è imparare l’arte del linguaggio propositivo. A questo scopo, dobbiamo dare una sbirciatina nella nostra testa.

			Per agire sulla mente, occorre prima di tutto essere consapevoli del contenuto dei propri pensieri, di quanto siano negativi o positivi. Occorre, in breve, sintonizzarsi intenzionalmente sul chiacchiericcio della scimmia. Potrebbe sembrare controintuitivo, visto che continuo a ripetervi quanti danni arrechi questa componente della mente, ma seguitemi per un attimo e vedrete che l’esperienza può essere davvero interessante e illuminante. Siete pronti?

			Dunque, interrompete ciò che state facendo (se non comporta dei rischi) e mettetevi seduti o sdraiati in una posiziona comoda. Chiudete gli occhi o teneteli aperti, come preferite. Ora fate alcuni respiri calmi, lenti e profondi e rivolgete la vostra attenzione a ciò che succede nella vostra testa. Sss… ascoltate. Sentite? Che cosa sta succedendo nella vostra testa, proprio qui, proprio adesso?

			Non interferite con il processo, limitatevi a osservarlo con la curiosità spontanea di un bambino. Che cosa sta facendo la scimmia? Che cosa dice? È calma o agitata, chiacchiera o sta in silenzio? E, soprattutto, è in modalità negativa o positiva? Non argomentate o discutete con i pensieri, limitatevi a osservarli. Continuate ad ascoltare con calma e monitorate attentamente questo dialogo interiore…

			Un piccolo avvertimento: quando lo fate per la prima volta, aspettatevi che la scimmia vi rovesci addosso una percentuale di negatività più elevata del solito. Alcuni sono sorpresi di quanto sia negativo il chiacchiericcio della propria scimmia, ma se capita anche a voi, non allarmatevi. Non è un fatto insolito, è l’impostazione di fabbrica del cervello: il suo compito è tenervi al sicuro e verificare costantemente che stiate BENE.

			Se udite parole negative, non fate altro che osservarle. Tra le chiacchiere negative scoprirete tutta una serie di parole che il vostro cervello ascolta centinaia di volte al giorno, parole che vanno a formare pensieri che a loro volta possono nuocere gravemente al vostro benessere e condizionare la vostra visione ed esperienza della vita. Sono proprio queste parole che cercheremo di modificare con il linguaggio propositivo.

			Lasciatemi fare un esempio tratto dalla mia esperienza personale. Alcuni pensieri sono negativi in modo evidente, come per esempio «non sono capace di farlo» oppure «sono una frana», ma la negatività di altri è molto più sottile. Quando mi misi per la prima volta ad ascoltare il chiacchiericcio della mia scimmia, sentivo la mia voce interiore che diceva «ci proverò», qualunque fosse la difficoltà che dovevo affrontare. Tutto a posto, che ne dite? No, perché se ci pensate bene «provare» comporta un elemento di dubbio su se stessi, predispone a un fallimento. Se «provate» a mettervi in forma, pensate davvero di riuscirci? Se «provate» a ridurre l’alcol, quanto credete che reggerà il vostro buon proposito? Se mi invitaste a bere una birra, dandomi appuntamento alle otto di sera e io rispondessi «ci proverò», vi aspettereste davvero di vedermi comparire?

			Quando mi resi conto del mio uso della parola «provare», decisi che l’avrei sostituita con un’alternativa più positiva ogni volta che avessi sorpreso la mia scimmia a pronunciarla. Invece di pensare ci proverò, iniziai a usare farò del mio meglio o ce la metterò tutta o, meglio ancora, lo farò. Devo, però, ammettere che questo compito apparentemente facile si rivelò molto più difficile del previsto. Continuavo a sbagliarmi, e rimasi sorpreso dal constatare quanto spesso «provare» fosse la mia parola di default, benché avessi consapevolmente riconosciuto la sua inadeguatezza. Ma, come per tutte le tecniche descritte in questo libro, i risultati si ottengono con la pratica. Non mollai, e dopo un po’ riuscii a convincere la mia mente scimmia che quella parola non doveva più far parte del mio vocabolario mentale.

			Questo è ciò che intendo per linguaggio propositivo. Monitorando e identificando i pensieri negativi immotivati, quelli inadeguati, troppo cauti, troppo riduttivi o troppo ambigui, imparerete a scegliere meglio le parole e a pensare in modo progressivamente più positivo. Dovete estirpare le parole negative dal dialogo quotidiano con voi stessi. Benché molti di questi pensieri siano a fin di bene, a lungo andare risultano estremamente nocivi. Come la kryptonite per Superman, possono avere su di noi effetti devastanti, depotenziare e indebolire le nostre capacità. Quindi è fondamentale riconoscere dove la kryptonite è presente dentro di noi e usare immediatamente l’antidoto: il linguaggio propositivo.

			Potrebbe esservi utile trascrivere le parole e le espressioni che emergono ripetutamente quando ascoltate il chiacchiericcio della vostra scimmia. «Provare» sarebbe sicuramente sulla mia lista. Che cose c’è sulla vostra? Dopo aver identificato i «colpevoli», scrivete a lato alternative più positive. Ecco alcuni esempi.

			
			
					Espressioni negative 	Espressioni positive

					Non riesco a gestire la pressione. 	Accolgo la pressione; la pressione è un privilegio.

					Ho mille preoccupazioni. 	Cavalco le onde delle preoccupazioni.

					Mi sento teso e in ansia. 	Sono calmo e rilassato.

					E se faccio un errore? 	Gli errori non esistono, sono modi per imparare.

					Non sono all’altezza. 	Sono determinato, ce la faccio, ho fiducia in me stesso.

					E se faccio fiasco come in passato? 	Il passato non esiste, esiste solo il presente, il qui-e-ora.

					Ho le farfalle nello stomaco. 	Le farfalle sono graziose, un po’ di eccitazione è positiva; assicurati soltanto che volino nella giusta direzione.

					Non penso di farcela. 	Sono pronto e ben preparato.

					La mia vita è una continua lotta. 	La mia vita è una danza e io danzo insieme a lei.

					Sono una persona ansiosa. 	Affronto tutte le mie ansie e le guardo dall’alto.

					Sono così sfortunato, povero me. 	Oggi è il mio giorno fortunato e sono grato di questa chance.

					No! 	Sì!

					Non lo so fare! 	Lo so fare!

			

			

			Tenete il foglietto a portata di mano e dategli una rapida occhiata ogni volta che le parole negative vi affiorano alla mente. Memorizzate le vostre alternative preferite ed esercitatevi a utilizzarle. La trasformazione di parole e pensieri negativi in versioni più positive è un’abilità mentale, e come per tutte le abilità più ci si esercita più si diventa bravi.

			Ciò che state facendo non è soltanto utilizzare un linguaggio diverso, più positivo. State anche controllando il vostro pensiero, imparando a disinnescare la scimmia. Questo strumento relativamente semplice è un sistema molto potente che vi consentirà di modificare l’equilibro generale dei pensieri che avete nella testa in favore di quelli positivi. Alcuni esperti del cervello sostengono che per sovrastare i pensieri negativi indesiderati occorrono pensieri positivi in proporzione di 5 a 1. Questo perché le idee negative sono più potenti a causa della loro frequente natura iperprotettiva. Quindi avete parecchio da fare, ma non limitatevi a «provare», dateci dentro.

			Più lasciate che i pensieri negativi scorrazzino liberamente nella vostra testa, più essi diventeranno potenti. È quindi fondamentale interrompere il processo prima che essi penetrino nel vostro subconscio, allorché sarà più difficile scacciarli o modificarli. Vi illustrerò ora una tecnica per riempire il vostro vocabolario interiore di espressioni propositive: bombardare la scimmia!

			La tecnica è la seguente: anziché cercare di reprimere o negare i pensieri negativi, prendetene semplicemente atto e poi bombardateli il più rapidamente possibile con parole o pensieri più positivi. Usate questa strategia ogni volta che cogliete dentro di voi una delle espressioni negative che avete rilevato. Veloci! Bombardate la scimmia! Fatelo come se fosse un gioco, prendeteci gusto a colpire e a scacciare le parole e i pensieri negativi. Se bombardate sistematicamente le parole negative con alternative positive potenti, la kryptonite non arriverà mai al vostro subconscio. Bang! Crash! Bum! Se poi, quando bombardate la scimmia, riuscite qualche volta a sorridere – o magari anche a ridere –, vorrà dire che state compiendo enormi progressi.

			Un altro approccio apprezzato da alcuni miei clienti è immaginare di disporre di un telecomando. Che cosa fate, se, accendendo la televisione perché sta per iniziare il vostro programma preferito, compare un altro canale che trasmette il peggior programma che possiate immaginare? Presumo che afferriate il telecomando il più rapidamente possibile e cambiate canale tout de suite! Fate lo stesso con i vostri pensieri. Quando vi sintonizzate mentalmente sulla vostra scimmia e vi accorgete che una parola è inadeguata o non utile, afferrate immediatamente il telecomando e cambiate canale, sintonizzandovi il più velocemente possibile su quello preferito.

			Ricordate che il nostro obiettivo non è eliminare qualsiasi pensiero che contiene una negazione. Per essere onesti con la scimmia, il suo consiglio «non farlo» potrebbe salvarvi la vita, per esempio, se state per attraversare una strada molto trafficata senza guardare! Il nostro intento è piuttosto quello di riequilibrare il pensiero in favore della positività. Il linguaggio propositivo impedisce ai pensieri negativi di dominare, sopraffare e sommergere quelli positivi. In casi estremi, lasciando scorrazzare liberi i pensieri negativi, senza sottoporli al vaglio cosciente, possono svilupparsi fobie e disturbi psichici conclamati; ma anche se non siete arrivati a quel punto, c’è sempre bisogno di compiere scelte migliori in relazione al proprio linguaggio interiore.

			Il linguaggio propositivo è il vostro programma mentale per stroncare sul nascere le parole e i pensieri negativi. Si tratta di insegnare alla vostra mente scimmia a usare alternative più positive e a mettere in discussione la validità di qualsiasi espressione negativa (o persino «annacquata») non appena la intercettate. L’utilizzo costante del linguaggio propositivo vi porterà ad affrontare la vita con un atteggiamento sempre più positivo. È ciò che fanno i grandi campioni, anche se può darsi che non ne siano consapevoli.

			Vi farò ora un esempio tratto dal mondo del tennis, un ambito in cui ho lavorato per parecchi anni. Novak Djokovic, numero uno della classifica mondiale, ha imparato a dominare la propria mente scimmia trasformando le parole negative in parole «proattive». Pur essendo fisicamente in forma come tutti gli altri e senza dubbio altrettanto forte sul piano tecnico, per diversi anni era rimasto bloccato intorno al terzo posto del ranking mondiale. In seguito si è reso conto che c’era ancora una cosa di cui doveva occuparsi: sintonizzare il cervello su pensieri migliori e più positivi. Ha iniziato, così, a utilizzare nel suo dialogo interiore parole fortemente positive, potenziando e stimolando la fiducia nelle proprie capacità. Ciò gli ha consentito di alimentare il fuoco dell’autostima che – come ha affermato – è stato il vero motivo per cui è riuscito a raggiungere la vetta della classifica mondiale e a diventare uno dei più grandi tennisti di tutti i tempi. Djokovic ha imparato a padroneggiare perfettamente il linguaggio propositivo… Potete farlo anche voi.

			Adesso che avete iniziato il vostro corso di linguaggio propositivo, proviamo a velocizzare l’apprendimento del nuovo lessico. Come? Introducendo il concetto di mantra. Prima che voltiate pagina, pensando adesso mi chiederà di fare yoga, non temete, niente yoga!

			La parola «mantra», che deriva dal sanscrito, significa «strumento della mente» (man = mente, tra = strumento). I libri di storia ci dicono che i mantra risalgono addirittura al 3000 a.C. e abbondano negli antichi testi buddhisti, hindu e sikh. I mantra sono considerati «formule sacre» e possono essere formati da una o più parole e perfino da brevi frasi. Possono essere recitati ad alta voce o tra sé e sé, e, a seconda dei casi, ripetuti solo una o molte volte.

			I mantra sono uno strumento eccellente per bloccare emozioni, parole e pensieri negativi. Per questo motivo li chiamo «blocca-scimmia». Pensiamo, per esempio, al più famoso dei mantra moderni: «Io sono il più grande» di Muhammad Ali. Il pugile iniziò a ripetere questa frase molto prima di diventare effettivamente il più grande pugile del mondo; e ha funzionato perché ha completamente bloccato la sua mente scimmia, (comprensibilmente) stressata e preoccupata. Ali stava affrontando alcuni dei pugili più pericolosi, violenti e temuti che fossero mai saliti su un ring, per cui era ragionevole che la sua mente scimmia fosse allarmata e gli riempiesse la testa di «cosa succederebbe se…». Ma Ali non la ascoltava. Continuava a dire a tutti – compreso se stesso – che era «il più grande» e con il tempo è proprio ciò che è diventato.

			Potete crearvi il vostro o i vostri mantra personali, ma per iniziare date un’occhiata alle espressioni negative e positive riportate nella precedente tabella e sceglietene alcune. Un’altra fonte di ispirazione potrebbe essere un mantra frequentemente utilizzato dai campioni sportivi: «Resta sul pezzo». Conosco diversi sportivi di livello internazionale che ripetono a se stessi questa formula in situazioni difficili e che – come mi hanno riferito – riescono così a tenere la mente perfettamente focalizzata sul compito. «Resta sul pezzo» vuol dire restare concentrati solo sull’azione che si sta compiendo in un dato momento e non sul risultato. È come azionare un grilletto, far scattare un clic che attiva la concentrazione totale sul compito che si ha di fronte, bloccando qualsiasi commento negativo della scimmia.

			Qualunque sia l’espressione che scegliete, ricordate che potete recitare il vostro mantra ad alta voce o mentalmente e tutte le volte che volete. Un ulteriore beneficio del mantra è che, quando lo pronunciate, è impossibile sentire la scimmia. È un po’ come quando un bambino si mette le mani sulle orecchie se viene rimproverato. Usate il vostro mantra per bloccare le sfuriate della scimmia.

			Non temete, non dovete essere un monaco tibetano e sedervi in cima a una montagna per trarre giovamento dai mantra. Insieme al nuovo linguaggio propositivo e alla presa di coscienza di ciò che la vostra scimmia sta concretamente dicendo, il mantra è il terzo elemento di una triade di tecniche estremamente potenti che vi aiuterà a trasformare la vostra visione della vita.

			Un ultimo spiritoso suggerimento per aumentare il potere del linguaggio propositivo di disinnescare e controllare la scimmia: a un certo punto – non ricordo bene quando e perché – iniziai a chiamare la mia scimmia Mike. Comprai persino un grande e morbido peluche, che ancor oggi campeggia sul divano del mio studio. Presento Mike a tutti i miei ospiti e lo porto con me nelle scuole, nelle università e nei club sportivi quando devo tenere un discorso. È un ottimo modo per rompere il ghiaccio e far sorridere la gente, creando immediatamente un’atmosfera più conviviale.

			Con mia sorpresa e piacere, dopo aver incontrato Mike, anche diversi miei clienti hanno incominciato a dare un nome alla propria scimmia! Ben presto mi sono reso conto che questo stratagemma aveva effetti positivi: li aiutava a relazionarsi in modo più amichevole e diretto con il proprio dialogo interiore e accelerava il processo di assunzione di controllo sui pensieri, sulle parole e sulle emozioni della scimmia. Ho iniziato sempre più a incoraggiare i miei clienti a dare un nome alla propria scimmia, perché molti mi dicevano che li aiutava a vedere i problemi e le sfide da un’altra prospettiva e a dare alle cose nuovi significati e interpretazioni. Ebbene sì, più d’uno ha anche comprato la sua scimmia di peluche! I nomi attribuiti alle scimmie erano spesso molto creativi, divertenti e talvolta proprio arguti! Eccone alcuni che ricordo con particolare tenerezza: Jeremy, Martha, Madge, Vince, Ezmerelda, Colin, Morris, Ninja, Bruce, Maximus, Boris, Franko, Malcolm, Deirdre, Godfrey, Roger e perfino caporale Jones. Provateci anche voi così per gioco, tenendo presente che dare un nome alla propria scimmia è di per sé uno strumento molto potente. Sono sicuro che anche a voi verrà da sorridere…

			Riassumiamo ora le tre fasi dell’apprendimento del linguaggio propositivo:

			
			
					Sintonizzatevi sulla vostra voce interiore per identificare le parole e le espressioni negative inadeguate e prenderne maggior coscienza.

					Bombardatele con una caterva di alternative positive.

					Accelerate il processo usando uno o più mantra.

			

			

			Il linguaggio propositivo vi farà anche diventare persone più positive e pertanto più sicure di sé. Chi è sicuro di sé è automaticamente più capace di affrontare le difficoltà (vedi anche il quarto strumento, Il film hollywoodiano), qualunque esse siano, e di conseguenza avrà possibilità molto maggiori di raccogliere i frutti, ben meritati, degli sforzi e del duro lavoro che ha compiuto.

			Ogni anno milioni di persone nel mondo imparano una nuova lingua, studiarla li diverte e li fa sentire bene: «Parlo giapponese!». Imparare una lingua è un’esperienza meravigliosa, e lo sperimenterete anche voi apprendendo e applicando il linguaggio propositivo. Prima ancora di rendervene conto, la vostra testa traboccherà di parole e idee positive e ogni negatività sarà stroncata sul nascere. In breve tempo sceglierete le parole alternative in modo istintivo, che è il fine ultimo dell’apprendimento di qualsiasi lingua. Arriverete molto presto a padroneggiare perfettamente il linguaggio propositivo e a quel punto la vostra vita sarà trasformata.

			Pronti, partenza e via!

			
			Disinnesca la scimmia!

			La storia di Zak

			Zak è un bel ragazzo, alto, simpatico ed educato, nonché un ottimo giocatore di rugby. Come molti adolescenti, è venuto a cercarmi in un momento in cui gli serviva orientamento e sostegno. Suo padre era preoccupato che avesse perso l’entusiasmo per il rugby e la chitarra, anzi per la vita in generale. Mi sono subito reso conto che Zak aveva grandi potenzialità, dentro e fuori il campo da rugby. La sua storia può essere d’ispirazione per tutti gli adolescenti che potrebbero essersi un po’ persi per strada… per cui tenete presente, come abbiamo fatto Zak e io stesso alla sua età, che gli erranti non sono perduti. Zak ha utilizzato la tecnica della respirazione zen per crearsi uno spazio interiore di calma in cui recuperare un po’ di energia mentale e ritrovare l’entusiasmo per il rugby e la chitarra, ma Disinnesca la scimmia è stato lo strumento che l’ha maggiormente aiutato.

			Ho incontrato Don nell’estate del 2015, dopo che con la squadra di rugby scolastica avevo ottenuto un ottimo piazzamento in un importante torneo.

			Nessuno lo sapeva, nemmeno la mia famiglia, ma quel successo mi lasciava indifferente. Le mie esperienze prima del torneo del 2015 non erano state diverse da quelle di qualsiasi aspirante giocatore di rugby che avesse ottenuto ottimi risultati a quel punto della sua carriera. Dall’esterno sono sicuro che tutto sembrasse meraviglioso. Ma la mia mente scimmia mi stava lentamente divorando. Pensavo di essere l’unico a vivere quelle sensazioni, ma gli insegnamenti di Don mi hanno poi dimostrato che non era così.

			La mia carriera scolastica era stata molto positiva. Avevo ottenuto due borse di studio per il rugby, ero entrato nel vivaio del Bath Rugby ed ero stato il rappresentante della squadra inglese Under 16 del Sudovest. I migliori esempi relativi al mio percorso che posso raccontare – e spero anche le esperienze più rilevanti – si riferiscono al mio periodo al Bath Rugby. Fino a quel momento mi ero goduto pienamente i successi e le partite giocando con i miei migliori amici della scuola. Le cose cambiarono quando, a causa della scimmia e dell’entrata nel Bath, sentii su di me un’enorme pressione. Improvvisamente, a quindici anni, venivo catapultato in un mondo di professionisti, con tutte le aspettative che si nutrono per i professionisti.

			La pressione e lo stress mi dilaniavano, non riuscivo più a trarre alcun piacere dal rugby. Temevo i campi residenziali, chissà mai che venissi selezionato per un torneo! Non riuscivo nemmeno a guardare le partite in TV. Ero talmente teso prima degli allenamenti e delle partite che facevo di tutto per evitarli. Il ricordo più vivido è quando saltai un torneo Under 16 facendo telefonare mio padre al mio posto! Un sabotaggio della scimmia da manuale.

			Durante quel periodo di instabilità al Bath Rugby cambiai scuola e fu ancora peggio. Non solo mi trovavo in un ambiente completamente nuovo, ma il programma sportivo era ancora più impegnativo. Il centro formativo del Bath ospitava sessioni di allenamento ogni lunedì, e il mio unico pensiero era come scansarli. Per farla breve, quell’anno prima di Natale ero lì lì per lasciare la scuola. La mia scimmia mi aveva così saldamente in pugno che non vedevo vie di uscita. Mi incontravo con il mio tutor e il preside diverse volte alla settimana, ma non riuscivo a capire i motivi del mio malessere.

			A scuola le cose andarono meglio nella seconda metà dell’anno, man mano che la stagione di rugby volgeva alla conclusione. D’estate praticai atletica di buon grado, perché non c’erano aspettative nei miei confronti e le attività al centro formativo erano terminate. Inaspettatamente riuscimmo a conquistare le semifinali di un grande torneo, ma ancora una volta fui sabotato dalla mia mente scimmia. Questo fu per me il punto di svolta e per la prima volta mi aprii con mio padre. Avevo toccato il fondo.

			Papà prese contatti con Don quell’estate. Non nutrivo molte speranze: aveva trovato questo tipo per caso e fissato un appuntamento. Siamo andati fino a Bath per la mia seduta con Don. Non capivo bene dove volesse andare a parare, quello strano personaggio che parlava della mente scimmia indicando il suo peluche, che si chiamava Mike e stava seduto sul divano. Ma volevo disperatamente uscire dal baratro e così ho cercato di mettercela tutta. Sono seguite molte altre sedute con Don. Il tempo che ho passato con lui ha cambiato la mia vita.

			La mente scimmia di Zak era frustrata e progressivamente sempre più agitata, al punto da arrivare a gestire la sua vita senza che lui se ne accorgesse. La respirazione zen ha permesso a Zak di riacquistare un po’ di lucidità, calmando la sua scimmia quel tanto che bastava perché potesse guardare avanti, riprendere il controllo dei suoi pensieri, delle sue emozioni e della sua vita. Zak è riuscito a mettere in discussione le chiacchiere negative della scimmia, vedere il vero significato delle cose e osservarle in prospettiva.

			Uno Zak migliore

			Dopo un’estate con Don, avevamo creato uno «Zak migliore». Ora avevo gli strumenti per disinnescare la scimmia, e per la prima volta in tre anni non vedevo l’ora di ritornare sui campi da rugby. La prima partita della stagione è sempre un grande evento, vengono a vederla anche gli ex giocatori e c’erano probabilmente ben quattrocento persone! Dovevamo incontrarci al campo alle 13:30 per il riscaldamento. Avevo appena finito le lezioni del sabato ed ero tornato a letto per eseguire la mia nuova routine pre-partita (come avrei fatto anche in seguito per tutte le partite in casa), quando il rimpiazzo del pilone è piombato nella mia camerata. Sudava molto, respirava affannosamente, farneticava di quanto fosse nervoso… e io ero lì, sdraiato sul letto, pieno di energia e impaziente di scendere in campo!

			È stata una stagione di successi strepitosi, una delle migliori che la scuola abbia vissuto in oltre vent’anni. Sono stato eletto vicecapitano della squadra titolare a XV, capitano della squadra a VII e sono entrato nella rosa degli atleti di eccellenza della scuola. Sono anche stato nominato responsabile della mia unità scolastica e rappresentante di istituto (molto insolito per uno al quarto anno delle superiori).

			Uno Zak ancora migliore

			Prima della fine della scuola, il Bath Rugby mi ha lasciato a casa. La cosa non mi ha toccato più di tanto, perché a livello mentale ero nella condizione migliore di sempre! Mi sono assicurato un posto in una delle migliori scuole superiori di Chicago, dove avrei potuto allenarmi e giocare per una stagione. Questo è stato il periodo in cui gli incontri con Don sono stati davvero entusiasmanti. Lo «Zak migliore» si stava imbarcando nel secondo capitolo del suo viaggio di Disinnesca la scimmia, così Don e io abbiamo iniziato a creare uno «Zak ancora migliore». Dopo un’estate di sedute e allenamenti siamo arrivati a gennaio del 2017, quando sono partito per la mia avventura.

			Dopo un mese in America, il mio compagno di squadra, che era venuto con me dall’Inghilterra, ha deciso di tornarsene a casa. Sono rimasto da solo negli Stati Uniti e ho avuto un momento di sconforto, ma sapevo di essere ben attrezzato per affrontarlo. Dopo due partite sono stato nominato capitano della squadra scolastica, ma la rottura del legamento della caviglia destra mi ha imposto uno stop. Sono rimasto in panchina per otto settimane – un altro ostacolo da superare – ma poi sono tornato a giocare e ho portato la Penn High School a vincere il campionato del Midwest e a diventare il numero due nella classifica del campionato americano. Abbiamo battuto la squadra numero uno degli Stati Uniti e mancato di poco la vetta della classifica nazionale.

			Il capitolo successivo

			Durante la mia esperienza negli Stati Uniti, mio padre è stato coinvolto in una controversia commerciale. Vedevo la scimmia prendere il controllo su di lui e farlo sprofondare in un baratro che conoscevo fin troppo bene. All’epoca ero in stretto contatto con Don, e insieme abbiamo riportato mio padre in carreggiata. Essere in grado di aiutare una persona che per tutti quegli anni mi era sempre stata vicina è stata la parte più gratificante di tutto il mio percorso. Lo considero il punto culminante di quella particolare fase della mia vita. Ero passato dalla disperazione più nera ad aiutare qualcuno che stava combattendo con la sua scimmia le stesse battaglie che avevo dovuto affrontare io per tutti quegli anni.

			Devo moltissimo a Don. Ha riacceso la mia passione per il rugby e mi ha dato gli strumenti per diventare un combattente nella vita. Strumenti che non soltanto hanno impresso una svolta definitiva alla mia vita, ma mi hanno anche permesso di aiutare altre persone. Non importa dove sono o cosa faccio, so che adesso sono in grado di disinnescare la scimmia, ed è come avere un asso nella manica, è un atteggiamento mentale straordinariamente potente.

			

		

	



		
			Terzo strumento 
Il Kaizen

			Come migliorare continuamente

			
			Kaizen significa miglioramento. Più precisamente, significa attuare un miglioramento continuo nella vita personale, domestica, sociale e lavorativa. Migliorare il mondo con tutti, ovunque, ogni giorno, questo è il metodo Kaizen.

			Masaaki Imai, 
teorico delle organizzazioni e autore di Kaizen. La strategia giapponese del miglioramento1

			

			Potreste pensare che aver incontrato un tre volte campione del mondo di Formula Uno avesse già avuto un bell’impatto sulla mia vita. Be’, come ho già accennato, Jack Brabham era un mio buon amico di lunga data e mi fece conoscere un suo amico intimo, Nobuhiko Kawamoto, che tra il 1990 e il 1998 non era solo il presidente della Honda, ma anche il responsabile delle attività legate alla Formula Uno di quel costruttore. Il caso volle che all’epoca la Honda stesse dominando la Formula Uno, insieme alla McLaren e al suo super-talentuoso pilota, la leggenda della Formula Uno Ayrton Senna.

			Grazie a Jack, potei accedere agli uffici della Honda Motor Company ed essere presentato a persone influenti che prendevano le decisioni e ben presto capii che conoscere la cultura, la storia, la filosofia e la bella lingua giapponese poteva essere una buona idea. Studiai avidamente il giapponese, e ancor’oggi parlo volentieri quell’antico idioma. Mi recai anche diverse volte in Giappone per lavorare con i team di Formula Uno, diversi piloti giapponesi e grandi aziende come Yamaha, Nissan, Toshiba, Fujifilm e, naturalmente, Honda. Ma, soprattutto, restai affascinato dall’«atteggiamento zen» che hanno i giapponesi nei confronti della vita, e infine mi imbattei in un concetto semplice ma straordinariamente potente, chiamato «Kaizen», che può essere tradotto come «continuare a cambiare in meglio».

			Kai = cambiamento

			Zen = meglio

			Dunque, che cos’è concretamente il Kaizen?

			Il Kaizen è l’idea di mettere in atto piccoli miglioramenti continui: una volta identificato un aspetto della vita che si desidera migliorare, si fanno ogni giorno piccoli passi, anche minuscoli, nella direzione desiderata. Non si tratta di compiere grandi passi da gigante, bensì passettini simili a quelli di un ballerino. C’è una grande semplicità e bellezza in quest’idea, che ho studiato e reso parte centrale della mia vita e del mio lavoro da quando l’ho scoperta per la prima volta.

			La ragione per cui questo metodo funziona così bene con la mente scimmia sta proprio nel fatto che i miglioramenti sono piccoli. Di conseguenza la scimmia impicciona non si accorge che state cambiando «in meglio». Riuscite a eludere il suo radar, per cui vi lascia semplicemente fare senza dare in escandescenze e rifiutarsi di collaborare. Ricordate, la scimmia ha due compiti principali: il primo è tenervi al sicuro e il secondo evitarvi figuracce, e farà di tutto per portarli a termine.

			Uno dei suoi metodi preferiti per monitorare ciò che state facendo – in buona sostanza per controllarvi – è mantenervi all’interno di un mondo confortevole, accogliente e sicuro, una zona totalmente priva di rischi, lontana da qualsiasi potenziale pericolo. Ma che cosa c’è di male nel restare nella propria zona di comfort? Be’, può andar bene se siete in spiaggia sdraiati su un lettino a sorseggiare un cocktail, ma è decisamente poco utile se state cercando di apportare cambiamenti significativi e duraturi alla vostra vita. Attenzione, però: se fate di colpo grandi balzi di cambiamento, potete star certi che la vostra scimmia andrà su tutte le furie. Le conseguenze negative saranno pressoché immediate e, in ultima analisi, destabilizzanti.

			La teoria della mente scimmia e quella del Kaizen si integrano alla perfezione: sono due strumenti molto potenti per attuare cambiamenti incisivi e duraturi nella propria vita, migliorare il proprio stato di salute e mantenersi saldamente sulla via del successo.

			Quando iniziai ad applicare il Kaizen alla mia vita, i risultati furono stupefacenti. Lo stesso può succedere anche a voi. Scegliete una cosa che volete migliorare o un’attività che desiderate fare meglio e applicate il metodo Kaizen. Può essere qualsiasi cosa. Sono sicuro che vi sono venute in mente diverse idee. Eccovi alcuni esempi:

			
			
					migliorare lo stato di salute, magari riducendo il peso;

					sentirvi più a vostro agio in mezzo agli altri;

					parlare in pubblico;

					superare esami o test;

					trovare un partner;

					migliorare la relazione, se già avete un partner;

					ottenere una promozione sul lavoro;

					migliorare la forma fisica facendo più esercizio;

					essere più calmi e meno ansiosi, vivendo più nel presente.

			

			

			Che ve ne pare? Vediamo nel dettaglio come funziona il Kaizen.

			Prima di tutto, vi racconterò la storia di un mio tentativo fallimentare di cambiare qualcosa, della serie… cose da non fare!

			Da quando riesco a ricordare, ho sempre avuto un problema con gli edifici alti o le scogliere a picco sul mare. Quando mi avvicino al bordo, ho come la strana sensazione di essere tirato, quasi spinto giù, l’ultima cosa che vorrei! Questa sensazione è di solito accompagnata da capogiri o nausea. Ovviamente soffro di una qualche forma di vertigine (sembrano essercene parecchie), più comunemente nota come paura delle altezze… Ed ecco come ho maldestramente cercato di risolverla nel periodo pre-Kaizen.

			Il mio amico musicista Peter Gabriel, che era a conoscenza della mia paura delle altezze, mi chiama un giorno di punto in bianco e mi dice: «Senti questa! Richard Branson mi manda una delle sue mongolfiere Virgin, ho pensato che ti sarebbe piaciuto venire con me, risolverai la tua “cosa delle altezze” una volta per tutte, penso. Ti do venti minuti per decidere, richiamami…».

			Come potevo rifiutare? Se una cosa non ti uccide, ti rafforza. Così eccoci lì, a salire in alto, sempre più in alto…. Richard Branson non pilotava personalmente la mongolfiera aziendale rossa ricoperta di scritte (e questo mi dava un certo sollievo), ma il cesto era molto più piccolo di quanto avessi previsto, cosa che non fu propriamente un sollievo.

			Per Peter, a cui le altezze non fanno né caldo né freddo, fu un’esperienza indimenticabile sorvolare l’affascinante altura del Glastonbury Tor e ammirare l’incantevole paesaggio dell’Inghilterra sudoccidentale. E per me? Ahimè, non riuscii a fare altro che restarmene rannicchiato sul fondo del cesto, ostinatamente aggrappato con tutte le mie forze a una robusta corda, a fissare le mie nocche, bianche per lo sforzo. Il bordo del cesto era troppo basso per i miei gusti (e per quelli della mia scimmia), per cui ero preoccupato. A dire il vero, me la stavo proprio facendo sotto, al punto che giurai a me stesso che nemmeno per tutto l’oro del mondo sarei più salito su una mongolfiera. In breve, la mia scimmia era andata in cortocircuito, il suo fermo di sicurezza si era sganciato, e come risultato l’intera esperienza fu tutt’altro che piacevole!

			Se avessi usato il Kaizen prima della mia avventura in mongolfiera, la mia esperienza sarebbe stata completamente diversa: questo strumento è davvero molto potente. Descriverò ora il Kaizen utilizzando l’esempio della «tavola da ponteggio» per dimostrare come poter ingegnosamente sfuggire al controllo iperprotettivo della mente scimmia.

			Immaginate una solida tavola da ponteggio, lunga all’incirca 4 metri e larga 25 centimetri, collocata a 60 centimetri da terra tra due bassi muri di pietra. Se vi chiedessi di camminare sulla tavola, pensate di riuscirci? Certo che sì, anzi probabilmente lo potreste fare anche bendati. Immaginate ora che la stessa tavola di legno venga collocata molto più in alto, diciamo tra due edifici a 30 metri da terra. Sicuro come l’oro, ciò provocherebbe qualche rimostranza da parte della scimmia (Mike: «Che diavolo stai pensando di fare? Ti ha dato di volta il cervello?»). Quale altezza potrebbe suscitare una risposta simile da parte della vostra mente scimmia? Un’altezza maggiore? Minore? Quale sarebbe adesso la vostra risposta se vi chiedessi di «camminare sulla tavola»?

			In realtà, dovreste essere in grado di farlo con la stessa facilità di prima, perché le abilità motorie richieste sono le stesse. Allora, che cosa è cambiato? Sì, avete ragione, questa è una faccenda che tocca maggiormente la scimmia! Quando la tavola era a pochi centimetri da terra non avete sentito la scimmia parlare nella vostra testa, vi siete semplicemente concentrati a mettere un piede davanti all’altro. Avete semplicemente fatto affidamento sul vostro equilibrio e raggiunto l’altra estremità. Tutto qui.

			Se invece ora tentaste di camminare lungo la tavola posta a 30 metri di altezza, quasi certamente la scimmia vi griderebbe di scendere prima di precipitare e rompervi l’osso del collo. Sfortunatamente, con questo baccano in testa, sarebbe impossibile concentrarsi sull’azione (per essere giusti nei confronti della scimmia, lei sta solo facendo il suo lavoro, che è quello di tenervi al sicuro). La scimmia, infatti, scatenerebbe nel vostro corpo un vero e proprio tsunami di adrenalina, che vi farebbe rapidamente perdere il controllo della maggior parte delle vostre abilità motorie, incluso l’equilibrio, mentre la vostra testa si riempirebbe di dubbi e sentireste l’impulso irresistibile di cercare l’ascensore più vicino per rimettere i piedi a terra!

			Non sto dicendo che sarei in grado di fare una cosa del genere, ma proviamo a immaginare che sia costretto a farlo… Poniamo che una sera, dopo aver trangugiato più whisky giapponese di quanto opportuno, apra la mia boccaccia e dica: «Lo faccio!», dopo essere stato sfidato a camminare sulla tavola da uno dei miei cinque nipoti. Oddio! E adesso? Come diamine farò a convincere Mike?

			Be’, ci sono due modi complementari che funzionano in tandem.

			Il primo è corrompere Mike con una sostanziosa somma di denaro che verrebbe donata a uno dei miei enti di beneficenza preferiti al completamento della sfida. Mike ne sarebbe ancora tutt’altro che entusiasta, ma dovrebbe ammettere che adesso ci sarebbe una buona ragione per dare il consenso, e sarebbe quindi molto più propenso a lasciare che mi «butti».

			Il secondo è usare il Kaizen. Ora, come può aiutarmi esattamente il Kaizen ad affrontare questa sfida? In realtà è molto semplice e questo è uno degli aspetti più straordinari di questo strumento. Ciò che farei sarebbe camminare diverse volte sulla tavola, aumentando ogni volta l’altezza in modo estremamente graduale – un centimetro alla volta, se necessario – fino ad arrivare al punto desiderato. In questo modo potrei affrontare la mia vertigine e la paura delle altezze a poco a poco, e man mano che la mia sicurezza aumenta e i miglioramenti diventano più evidenti, potrei anche accelerare la progressione… ma non in modo brusco, altrimenti finirei con l’autosabotarmi. Procederei sempre a piccoli passi, senza che Mike possa accorgersi che sto – letteralmente – salendo!

			Un’occasione in cui feci ricorso al Kaizen è stata quando dovetti ammettere, controvoglia, che la mia mente scimmia era arrivata ad avere un eccessivo controllo sul mio rapporto con l’alcol (le scimmie amano le gratifiche!). In qualche modo avevo raggiunto un limite settimanale di consumo di alcolici che il mio medico riteneva «non vantaggioso» per la mia salute e il mio benessere, tanto da suggerirmi di ridurlo. Era iniziato il Dry January, la campagna post-natalizia britannica che invita a non toccare alcol per tutto il meso di gennaio, e non vi era giornale o rotocalco che non la pubblicizzasse (benché non abbia mai incontrato nessuno che vi partecipasse seriamente).

			«Dacci un taglio!», sbraitavano dozzine di titoli, giorno e notte. Quando la mia scimmia si rese conto che stavo considerando l’idea di rimanere a secco per un mese intero, diede di matto, dicendomi senza mezzi termini che mai e poi mai me l’avrebbe permesso. A dire il vero, cercai di ribellarmi: mi misi a fare meditazione e in un momento più tranquillo chiesi alla scimmia perché il mio progetto di un mese di astensione dall’alcol non avesse alcuna possibilità di successo; ma le sue argomentazioni furono così convincenti che dovetti ammettere controvoglia che probabilmente aveva ragione. Non sarei riuscito a smettere di bere di colpo.

			Così, assicurai a Mike che il whisky giapponese poteva rimare sul menu serale. Concordò immediatamente che fosse un buon piano che poteva appoggiare. Acquistai un apposito misurino (per evitare di esagerare) e mi assicurai che ogni successivo bicchierino di Yamazaki o Hibiki fosse un po’ meno pieno del precedente, finché il mio limite settimanale non divenne più «accettabile» per i professionisti della salute (e sarete contenti di sapere che lo è ancora!). E Mike non se ne accorse mai…

			Ora proviamo ad applicare quest’idea a una delle cose che nella nostra società moderna sembra dare particolare filo da torcere a molte persone: il cibo! Il Kaizen è particolarmente efficace quando la vostra scimmia «vi tiene nella sua morsa pelosa» e detta le regole su cosa mangiare.

			Mettetevi nei panni della scimmia (sì, lo so che le scimmie non si vestono ma avete capito cosa intendo). Questa piccola ingorda si è divorata montagne di cioccolatini e dolci tutte le volte che era irritata, stressata o in ansia. Queste leccornie hanno un ottimo sapore e, soprattutto, danno quella botta di dopamina che attiva il sistema della gratificazione. Alla scimmia piace semplicemente il modo in cui il cibo la fa sentire. Tutto qui.

			Poi, improvvisamente, diciamo il 2 gennaio, la scimmia sente una notizia estremamente allarmante: d’ora in poi niente più patatine, cioccolato, pane, patate o (oh, cribbio!) alcol per settimane o addirittura mesi. Piove dall’alto una vera e propria «risoluzione» a mangiare in modo più sano.

			La scimmia farà una scenata e si rifiuterà di collaborare? No, perché la scimmia è una furbacchiona di tre cotte. Si adeguerà a questo severo nuovo regime per un po’, qualche giorno o anche un mese o due. Ma, in realtà, resterà lì in agguato aspettando l’occasione propizia per sabotare il vostro piano e riprendersi il controllo. Quando lo farà – di questo potete star certi – e vi starete gustando la prima fetta di torta dopo sei settimane, profonderà tutte le sue energie per ricordarvi che potreste anche aggiungere un paio di biscotti o un bicchiere di vino… Prima ancora di rendervene conto, vi verranno i sensi di colpa e le vostre buone intenzioni saranno andate a farsi friggere. Intanto, la scimmia se ne starà sprofondata in una poltrona, accarezzandosi la pancia piena di dolci, torte e cioccolatini, tutta soddisfatta.

			Ecco perché è utile applicare il Kaizen al vostro rapporto con il cibo. Non smettete di mangiare le cose che vi piacciono, semplicemente mangiatene di meno. Pianificate la dieta con precisione, se volete, in modo da ridurre a poco a poco la quantità degli alimenti problematici. Modificate gradualmente anche il modo in cui parlate e vi rapportate con il cibo.

			Infatti, non dico mai alle persone che devono «perdere» peso. Alla scimmia piace avere il controllo e non ama perdere alcunché. Se sospetta di essere in procinto di perdere qualcosa, andrà nel panico e tutto diventerà di colpo molto più complicato. Quello che, allora, dico ai miei clienti è che potrebbero voler «ridurre» il proprio peso. Una differenza minima, ma che per la scimmia è tutt’altro che irrilevante.

			Resterete sorpresi nel constatare come altri cambiamenti apparentemente minimi possano modificare il vostro rapporto con il cibo. La vostra scimmia non andrà nel panico perché noterà a malapena questi piccoli mutamenti. Sostanzialmente farete un patto con la vostra amica scimmia, iniziando così a riprendere il controllo della vostra alimentazione.

			Anche se non vi ritrovate nei casi descritti, potete applicare il Kaizen a qualsiasi ambito della vostra vita. Scegliete un obiettivo specifico, poi riflettete con calma su come poterlo raggiungere utilizzando l’approccio Kaizen: piccoli passi graduali, quasi impercettibili, ma sempre in avanti.

			Il Kaizen è un catalizzatore delle potenzialità individuali e permette di abbandonare per gradi la propria zona di comfort. È uno strumento mentale utilizzabile per migliorare con facilità qualsiasi aspetto della propria vita – in modo graduale, ma continuo – e ottimizzare la performance. È fondamentale focalizzarsi sul processo di miglioramento e non sui risultati o sugli obiettivi. Piccoli cambiamenti possono produrre grandi risultati, proprio come le goccioline di pioggia che cadono regolarmente sulle pietre possono, con il tempo, mutare profondamente il paesaggio.

			Per la scimmia il Kaizen è un piccolo passo, ma per voi rappresenta un enorme balzo in avanti…

			
			Il Kaizen

			La storia di Megan

			Il papà di Megan è un mio buon amico e lui e la moglie erano molto preoccupati che la figlia stesse perdendo troppo peso e non mangiasse in modo sano come avrebbe dovuto. Così suo padre l’ha portata da me e ci siamo messi al lavoro. Megan era un’adolescente «normale», andava bene a scuola ed era particolarmente brava in atletica. Quindi, che cosa stava succedendo? Abbiamo rapidamente capito che la sua mente scimmia aveva distorto il suo rapporto con il cibo, rifiutando completamente tutto ciò che considerava «ingrassante», soprattutto le cose buone come il cioccolato, i pasticcini e via dicendo.

			Come vedrete, Megan ha fatto un gran lavoro per recuperare il controllo sulle sue abitudini alimentari. Ha utilizzato lo strumento Disinnesca la scimmia per mettere in discussione le opinioni della scimmia su ciò che avrebbe dovuto mangiare, ma il suo principale alleato è stato il Kaizen. Molto gradualmente – boccone dopo boccone, pasto dopo pasto, giorno dopo giorno – ha aumentato l’assunzione di cibo al punto che la vera Megan, la Megan interiore, è arrivata a capire che cosa le facesse bene e, infine, a concedersi ogni tanto anche qualche dolcetto.

			Verso i tredici anni iniziai ad avere problemi con il mio corpo. Non mi piacevo ed ero molto insoddisfatta del mio aspetto fisico. Così decisi di modificare il mio corpo per sentirmi più in sintonia con me stessa. All’inizio erano piccolezze, sceglievo semplicemente cibi più sani e facevo un po’ più di sport. Ma poi persi il controllo. Incominciai a ridurre le porzioni e a muovermi sempre di più, finché il mio peso non diminuì drasticamente.

			A determinare questa spirale negativa era stata una voce nella mia testa che mi presentava un’immagine del mio corpo molto diversa da quella reale di un fisico debilitato. Fu un periodo estremamente negativo, che intaccò pesantemente la mia fiducia in me stessa e angosciò la mia famiglia, che vedeva come le mie azioni stessero compromettendo la mia salute. Sapevo che dovevo affrontare il problema in prima persona e che solo io potevo fare qualcosa per risolverlo.

			Quando papà mi portò da Don avvenne la svolta. Vidi ciò che stava avvenendo nella mia mente da una prospettiva diversa, e ciò mi permise di riprendere il controllo. Don mi parlò della scimmia. Mi resi conto che era lei che stava riempiendo la mia testa di pensieri negativi e che io le avevo permesso di fuggire dalla gabbia. Toccava a me rimetterla in quella gabbia e riprendere il controllo della situazione.

			Ma era più facile a dirsi che a farsi. Anche se sapevo cosa dovevo fare per imbrigliare la scimmia, il cibo rimaneva per me ancora un grosso problema. Il momento cruciale fu, però, quando mi resi conto di quanto il mio corpo si fosse indebolito. Lo sport era sempre stato una parte fondamentale della mia vita, ed essere fisicamente in forma era per me un must. E adesso, a causa del mio cattivo rapporto con il cibo, ero diventata debole. Temevo di non essere in grado di tenere il passo con la mia squadra di netball e di non riuscire nemmeno più a giocare, e questo pensiero innescò in me un grande cambiamento di atteggiamento. Era come se avessi premuto un interruttore nella mia testa. Volevo essere forte, avere io il controllo e smettere di essere manipolata dalla scimmia.

			Iniziai a darmi più libertà nel rapporto con il cibo. Iniziai a concedermi cose che mi piacevano e che solitamente mi negavo, come il cioccolato! Finalmente potevo avere un rapporto più rilassato con il mangiare. Ci riuscii in gran parte grazie al Kaizen, che mi mise a disposizione un approccio soft per modificare il mio rapporto con il cibo, che mi ha davvero aiutato.

			Adesso ho diciotto anni e ho appena finito le superiori. Spero di studiare psicologia alla Loughborough University. Da quando ho superato l’anoressia, ho ritrovato l’amore e il rispetto per il mio corpo, e riconosco quanto sia forte e capace. Non mi sono mai sentita così bene nel mio corpo come negli ultimi anni. Ovviamente, tutti hanno insicurezze e giorni in cui non si piacciono; tuttavia, adesso so come rimettere in gabbia la mia scimmia e quei pensieri e sentimenti non mi tormentano più.

			Quando Don mi ha chiesto di raccontare la mia esperienza ho dovuto fare un grande sforzo per ricordarmi cosa pensassi e sentissi in quel periodo della mia vita, perché adesso non penso a ciò che mangio, semplicemente mi godo il cibo, senza alcuna remora. Ripensando a quanto ho dovuto lottare, provo un grande senso di orgoglio per il percorso che ho fatto. Gestire la propria mente è una sfida, e per molto tempo sono stata la più grande nemica di me stessa. Ora credo di esserne la più grande sostenitrice.

			

			 

			1 – M. Imai, Kaizen. La strategia giapponese del miglioramento, A. Galgano (a c. di), il Sole 24 Ore, Milano 1992. [N.d.T.]

		

	



		
			Quarto strumento 
Il film hollywoodiano

			Come aumentare la fiducia in se stessi

			Personalmente ritengo che la fiducia in se stessi non sia innata, così come faccio fatica a pensare che qualcuno possa nascere campione. La mia esperienza professionale con i vincitori (sia dentro sia fuori l’ambito sportivo) mi suggerisce che il successo personale dipenda dall’apprendimento molto più che dalla disposizione innata. Ovviamente la genetica ha un ruolo fondamentale per quanto riguarda le caratteristiche fisiche necessarie per raggiungere determinati obiettivi, soprattutto in ambito sportivo.

			Per esempio, io sono di bassa statura, per cui dubito fortemente che potrò mai vincere una medaglia d’oro olimpica nel salto in alto! Allo stesso modo, nel tennis moderno è probabilmente un grosso svantaggio non essere almeno un metro e ottanta (per gli uomini) o un metro e settanta (per le donne).

			Caratteristiche fisiche a parte, credo che la vera fiducia in se stessi derivi dalla sensazione interiore di essere centrati, radicati e in equilibrio. Dal sentirsi autenticamente se stessi, che crea la consapevolezza di non essere identici ai propri pensieri ed emozioni, di non identificarsi totalmente con la mente scimmia. Voi siete il capo, la scimmia lavora per voi. Siete voi il comandante della nave, la scimmia è il copilota. Non dimenticatelo mai.

			So per esperienza personale che molto spesso sembra che le cose non stiano così. La principale responsabile di una scarsa fiducia in se stessi è una scimmia iperprotettiva e invadente. La mia scimmia (Mike) interferisce fin troppo spesso con i miei livelli di autostima: mi insinua dubbi, mi mette in discussione, mi critica, mi giudica. Sono abbastanza bravo? Sono sufficientemente preparato? Mi ricordo che l’ultima volta ho fatto un disastro? È pericoloso? Ci sono dei rischi? Sono una persona affidabile? È vero, la scimmia sta solo facendo il suo lavoro, ma non sempre è utile quando è in gioco la fiducia in se stessi.

			A differenza della statura, la fiducia in se stessi è qualcosa che si può modificare. Quindi, tanto per cominciare, prendete coscienza di questo fondamentale dato di fatto e rifletteteci sopra. Se avete una scarsa autostima o se pensate che la vostra vita potrebbe essere molto più gratificante credendo maggiormente in voi stessi, allora vi do una buona notizia: state per intraprendere un percorso di cambiamento. Vediamo ora come poter alimentare e incrementare massicciamente l’autostima utilizzando lo strumento film hollywoodiano.

			Numerosi campioni sportivi ritengono che l’uso di specifiche tecniche di visualizzazione sia molto utile per aumentare la fiducia in se stessi e assicurarsi di dare il meglio qualunque sia la sfida che devono affrontare. A mio parere, nessuno ha espresso quest’idea in modo più elegante e incisivo di Jack Nicklaus, che è stato senza dubbio uno dei più grandi golfisti di tutti i tempi.

			
			Non eseguo mai un colpo, nemmeno in allenamento, senza averne prima un’immagine chiara e a fuoco nella mia testa. Vedo esattamente dove la palla va a finire. È come un film a colori: la palla sta lì, bianca e nitida, sospesa sopra il verde brillante dell’erba. Poi la scena cambia: «Vedo» la palla «andare dove voglio», il suo percorso, la sua traiettoria, le sue evoluzioni e persino il modo in cui atterra.

			

			Ciò che Jack sta descrivendo può essere riassunto con varie frasi a effetto, come «ciò che puoi VEDERE, lo puoi ESSERE», oppure «ciò che puoi VISUALIZZARE, lo puoi FARE». Lo conferma la ricerca scientifica. Molti studi di prestigiose università e di eminenti neuroscienziati hanno dimostrato che, se usata correttamente, l’anticipazione mentale associata a specifiche tecniche di visualizzazione può aumentare significativamente la fiducia in se stessi e trasmettere la sensazione di essere perfettamente preparati.

			Naturalmente, le tecniche di visualizzazione e di anticipazione mentale sono tutt’altro che nuove. In Francia, negli anni quaranta, fu scoperto un complesso di grotte risalenti a circa diciassettemila anni fa le cui pareti e soffitti erano decorati da pitture e disegni di grandi animali. Molte di queste pitture rupestri raffiguravano lance che si libravano nell’aria in direzione delle povere bestie, e chiaramente documentavano precedenti spedizioni di caccia alla ricerca di cibo, ricordando agli uomini delle caverne i loro successi passati. Ciò significa che l’ultima cosa che i cacciatori-raccoglitori vedevano prima di lasciare il calduccio e la sicurezza delle loro caverne erano potenti immagini di spedizioni di caccia andate a buon fine. Con questa iniezione di fiducia, si rimettevano in marcia alla ricerca di cibo.

			In quei tempi così difficili e pieni di pericoli, un aumento di fiducia in se stessi poteva fare la differenza tra la vita e la morte. Ovviamente, gli uomini delle caverne non utilizzavano intenzionalmente tecniche mentali, ma in buona sostanza quelle immagini avevano l’effetto di aumentare la loro autostima.

			Credo che questo sia il motivo per cui gli spogliatoi delle squadre sportive assomigliano un po’ alle caverne del Paleolitico, con le pareti tappezzate di grandi foto di glorie e successi passati. Spesso i corridoi che portano al campo di gioco sono adornati di foto dei gloriosi successi della squadra di casa, che senza dubbio hanno anche un impatto non proprio positivo sugli avversari. La fiducia può, naturalmente, funzionare anche in senso inverso. Gli atleti e le stelle dello sport di oggi sono molto simili agli uomini delle caverne di diciassettemila anni fa: fanno il pieno di fiducia fino all’ultimo istante prima di lasciare il tepore e la sicurezza delle loro zone di comfort e scendere in campo.

			Dunque, come possiamo utilizzare lo strumento film hollywoodiano per aumentare l’autostima?

			Se vi sembra una cosa astrusa, posso assicurarvi che molto probabilmente utilizzate già questa tecnica mentale. Tutti lo facciamo. Sognare a occhi aperti, infatti, è una forma di anticipazione mentale. E chi non lo fa?

			Io ne sono un vero maestro, visto che a scuola mi capitava spesso di sognare a occhi aperti, finché non venivo bruscamente riportato alla realtà da un insegnante che urlava: «Macpherson! Smettila di guardare fuori dalla finestra e concentrati sulla lavagna!». Se in quel momento ci trovavamo nel laboratorio di falegnameria, il richiamo veniva spesso accompagnato da un grosso pezzo di legno scagliato in direzione della mia testa! Di solito immaginavo mentalmente di rilanciare quel legno indietro all’insegnante, ma naturalmente non lo feci mai.

			Ma non era questo l’obiettivo. Staccarsi dal momento presente, figurarsi uno scenario diverso, immaginare come gli eventi potrebbero svolgersi in futuro, talvolta nei minimi particolari, è una cosa che facciamo tutti ogni giorno. Ma niente di tutto ciò accade realmente, lo stiamo solo immaginando.

			Abbiamo tutti la capacità di visualizzare. Tutti siamo in grado di immaginare la migliore versione di noi stessi mentre affrontiamo un problema, di qualunque natura esso sia. L’elemento chiave della mia versione di quest’idea – il film hollywoodiano – è perfezionare la nostra capacità di visualizzazione in modo da sfruttarne al massimo i benefici.

			Alcune persone sono più brave di altre a visualizzare qualcosa, ma il motivo principale è che si sono esercitate di più, acquisendo maggior familiarità con il processo. Una capacità mentale non è diversa da una qualsiasi abilità tecnica, come suonare uno strumento musicale: più ci si esercita, più si diventa bravi. La tecnica del film hollywoodiano è uno strumento che potete esercitarvi a usare sempre meglio, e, come ricompensa finale, la vostra fiducia in voi stessi aumenterà sempre di più man mano che diventerete più bravi.

			Possiamo fare di più che limitarci a sognare a occhi aperti: con l’impiego di specifiche tecniche di visualizzazione, possiamo potenziare il processo e trarne enormi benefici.

			Vi racconterò che cosa faccio io quando devo parlare in pubblico. Anche se ho tenuto molti discorsi, sono sempre nervoso quando devo parlare nelle scuole o nelle università. E so di non essere il solo. Parlare in pubblico è il peggior incubo di molte persone e, infatti, figura tra le cinque fobie maggiormente diffuse. Gli hanno persino dato un nome clinico piuttosto bizzarro: glossofobia.

			Ogni volta che all’orizzonte mi si profila l’impegno di tenere un discorso, applico lo strumento film hollywoodiano. All’avvicinarsi del giorno in questione, la mia mente scimmia inizia ad andare su di giri e diventa più chiassosa, determinata ad assicurarsi che non faccia errori o la figura dell’idiota. Per lisciare la fronte corrugata di Mike, gli rammento che ho già fatto molti discorsi analoghi in passato, ma questo di solito non basta a tranquillizzarlo.

			Così lo porto al cinema a vedere il mio ultimo campione di incassi: Goodbye glossofobia. Il mio film sta per iniziare… ma prima devo trovare un posto confortevole dove poter tranquillamente chiudere gli occhi e non essere disturbato per i successivi venti minuti circa, perché il film è dentro la mia testa.

			Mi metto comodamente sdraiato, chiudo gli occhi, mi stiracchio se ne sento il bisogno, poi tengo il corpo perfettamente immobile. Solo allora, rivolgo la mia attenzione al respiro e inizio la respirazione zen. Dico al respiro di rallentare, rallen…tare. La respirazione deve essere calma per poter trarre il massimo dal proprio film hollywoodiano.

			A questo punto dovrebbe muoversi solo la pancia, andare dolcemente su e giù, mentre la respirazione zen inizia a compiere la sua magia. Di lì a poco una meravigliosa sensazione di calma e di pace pervade tutto il mio corpo, dalla cima della testa fino alla punta delle dita dei piedi. Assumo sempre più il controllo delle mie emozioni e dei miei pensieri, e le chiacchiere della scimmia gradualmente si affievoliscono fino a divenire un sussurro lontano.

			Adesso complichiamo un po’ la situazione immaginando che mi sia stato chiesto di fare da testimone al matrimonio di un caro amico.

			Il cervello ama avere un obiettivo, così per prima cosa bisogna dargliene uno: dovrò vedere me stesso dall’alto, da una prospettiva a volo d’uccello. Le neuroscienze la chiamano «visione in terza persona» e il suo obiettivo è consolidare un risultato desiderato.

			Dalla mia posizione sopraelevata, mi immagino seduto al tavolo degli sposi, vestito di tutto punto come si conviene per un matrimonio. Riesco a vedere distintamente tutti gli ospiti mentre aspetto tranquillamente il mio turno per tenere il discorso. Le immagini sono in alta definizione, ricche di dettagli e a colori vividi. Continuo a guardarmi dall’alto mentre mi alzo da tavola. Mi prendo il mio tempo, cammino senza fretta, e noto che il mio linguaggio corporeo trasmette rilassatezza e positività. Auspicabilmente qualcuno ride alle mie battute sulla coppia fortunata, scelte con la massima cura. Questo è il risultato ideale.

			Ora, dopo aver cristallizzato nella mente questo obiettivo generale (un discorso che ha ricevuto una buona accoglienza), passiamo alla seconda fase. Il cervello è bravissimo nell’elaborare il processo di centrare l’obiettivo e pertanto visualizziamo un discorso ben fatto da una prospettiva in prima persona. Abbandono, dunque, la prospettiva a volo d’uccello e ritorno sulla terraferma, e immagino di nuovo tutta la scena ma questa volta vista attraverso i miei stessi occhi. Mi rappresento la scena in tutti i minimi dettagli, usando tutte le percezioni sensoriali per sperimentare esattamente ciò che voglio che accada. Questa è la «visione in prima persona» e le neuroscienze hanno dimostrato che è ancora più potente di quella in terza persona, in quanto sfrutta tutti i sensi e le percezioni per produrre un’esperienza reale, come se la si stesse vivendo direttamente, momento per momento.

			Quindi, mi vedo di nuovo seduto al tavolo degli sposi. È il momento di usare TUTTI i miei sensi per girare il mio film, per ESSERE il protagonista di Goodbye glossofobia. Sento ciò che mi arriva alle orecchie: il tintinnio dei bicchieri e il frastuono delle voci. Vedo ciò che mi trasmette la vista: tante persone elegantemente vestite che sorridono e si divertono. Avverto l’odore di cibo, di fiori, forse di profumo. Percepisco il pavimento sotto i piedi e la sedia imbottita su cui è poggiato il mio corpo. Inizio a fare la respirazione zen e proseguo fino al momento in cui mi alzo. Inizia lo spettacolo!

			Mi prendo il mio tempo, verifico che le persone che siedono in fondo alla sala riescano a sentirmi, avverto il peso del microfono nella mia mano… mi presento brevemente e faccio un grande discorso, la giusta lunghezza, il giusto numero di battute, e concludo con un commuovente tributo alla fortunata coppia, seguito da uno scroscio di applausi entusiastici.

			Poi torno al mio posto, mi rilasso, sorseggio un buon bicchiere di vino bianco e mi rendo conto che ho vinto la mia sfida. Tutto è andato alla perfezione. Nessuna crisi di nervi della scimmia, nessuna ansia, nessun problema. Sembra un finale perfetto, ed è proprio così. Ricordatevi sempre che non solo siete i protagonisti del vostro film hollywoodiano, ma ne siete anche gli sceneggiatori, i produttori e i registi. Non c’è nessuno che vi dice cosa fare o come farlo. Ecco perché potete sempre visualizzare la storia perfetta.

			Cosa ha prodotto di preciso questa visualizzazione? Ha programmato il mio cervello affinché il mio corpo segua istruzioni precise per tenere un bel discorso in circostanze particolarmente difficili. Il cervello comanda, il corpo deve sempre eseguire i suoi ordini. Con questa strategia si riduce l’influenza della mente conscia (la scimmia), permettendo all’emisfero cerebrale destro (dove risiede anche l’immaginazione) di prendere il controllo. Anticipando mentalmente qualcosa in modo adeguato, immaginandolo nei minimi particolari, quando arriva il momento di farlo realmente, si avrà la sensazione di aver superato la sfida ancor prima di aver cominciato!

			Il miglior simulatore del mondo non si trova alla NASA, bensì nella vostra mente subconscia. Il punto cruciale di questa tecnica (confermato dalle rigorose ricerche neuroscientifiche) è che quando il subconscio è impegnato in un’anticipazione mentale non sa distinguere tra immaginazione e realtà.

			Pensate a come vi sentite quando vi svegliate di colpo da un terribile incubo: siete terrorizzati, completamente sudati, il vostro cuore va a mille. Eppure state nel vostro letto al sicuro e al calduccio. La vostra mente subconscia non è in grado di distinguere tra sogno e realtà. Ciò dimostra la potenza di questo strumento. Non si tratta di una semplice ipotesi. È stato scientificamente dimostrato che quando si visualizza un’azione a livello subconscio si attivano le stesse cellule e mappe cerebrali di quando si compie quella stessa azione nella realtà.

			Il regolare utilizzo di adeguate tecniche di visualizzazione vi consentirà di aumentare la vostra fiducia in voi stessi. Migliorerete così la vostra performance, cosa che a sua volta incrementerà ancora di più la vostra fiducia. Si innescherà, così, un circolo virtuoso di positività, ed è una sensazione bellissima!

			E sarà un crescendo…

			La vera fiducia in se stessi, infatti, si auto-perpetua. Man man che acquisirete più fiducia in voi stessi, anche i vostri successi aumenteranno, cosa che a sua volta vi farà sentire più fiduciosi. State costruendo un edificio di fiducia: ogni successo vi permetterà di aggiungere un altro piano, di raggiungere un nuovo livello, finché non avrete realizzato il vostro pieno potenziale, conseguito tutti i vostri obiettivi e realizzato tutti i vostri sogni a occhi aperti.

			Se la vostra fiducia continua ad aumentare, entrerete nel Regno delle Eccellenze dell’Autostima. È qui che risiedono tutti i grandi campioni. Guardatevi intorno e troverete leggende dello sport come Muhammad Ali, Roger Federer, Serena Williams, Lewis Hamilton e Jessica Ennis-Hill; grandi leader come Winston Churchill, Margaret Thatcher, Nelson Mandela, il Mahatma Gandhi, il Dalai Lama, Abraham Lincoln e Martin Luther King; anticonformisti e pionieri come Florence Nightingale, Rosalind Franklin, Marie Curie e Amelia Earhart; e imprenditori di successo come Jeff Bezos, Steve Jobs, Richard Branson, Henry Ford, Bill Gates, Elon Musk e Tim Berners-Lee.

			Definirei la fiducia in se stessi come la radicata sensazione interiore di essere in grado di superare qualsiasi sfida ci si trovi davanti. Chi ha una salda autostima sa anche che, se le cose non vanno secondo i piani, può recuperare in tempi sufficientemente brevi. Sa di poter fare affidamento sulle proprie capacità per superare un ostacolo e rimettere a posto le cose. La resilienza, ossia la capacità di far fronte alle avversità e uscirne rafforzati, si trova nel palazzo delle Eccellenze dell’Autostima insieme ai dipinti, ai disegni e alle foto di tutte le vostre vittorie e i vostri successi passati che ne adornano le pareti di ogni piano.

			Nutrire un’assoluta fiducia in se stessi non è prerogativa dei grandi dello sport e dei personaggi che fanno la storia. Anche voi potete raggiungere questo obiettivo e trarne beneficio nella vita quotidiana. Quindi, girate il vostro film hollywoodiano per prepararvi al meglio ad affrontare le sfide della vita. Focalizzatevi su ogni minimo dettaglio di ogni singola scena, e la vostra autostima ne uscirà rafforzata come mai prima d’ora.

			Bene, è ora di uscire dal cinema… titoli di coda!

			
			Il film hollywoodiano

			La storia di Martin

			Mary, la deliziosa fidanzata di Martin, mi aveva raccontato tutte le traversie di salute che il suo compagno aveva dovuto affrontare. Sembrava che la medicina avesse gettato la spugna con lui. Gli avevano detto che era fisicamente sano e pertanto la malattia doveva essere «nella sua testa».

			Come vedrete, era effettivamente «nella sua testa», ma non nel senso che intendevano i medici. Mary racconta in modo perfetto la storia della guarigione di Martin, per cui tutto quello che posso aggiungere è che il lavoro l’hanno fatto lei e Martin, non io. È meraviglioso sapere che ancor oggi Martin si sta gustando tutte le cose che amava fare prima dell’operazione, soprattutto che è riuscito a «tornare in sella!». Martin aveva perso la fiducia nelle capacità del suo corpo di guarire a causa di una disconnessione tra la mente e il corpo. Lo strumento principale che ha utilizzato per rimettersi in sesto è stato il film hollywoodiano, con se stesso come protagonista in sella alla sua amata motocicletta.

			Il racconto di Mary

			Io e Martin ci incontrammo verso la fine dell’estate del 2001. Avevo confezionato delle tende per sua sorella, che, vivendo a Londra, mi aveva chiesto di consegnarle a lui. A fine autunno avevo portato un altro paio di tende al cantiere dove Martin lavorava. Una passeggiata pomeridiana e una cena ed eccoci ancora qui, diciotto anni dopo.

			Trascriverò ora sotto forma di elenco puntato alcuni degli appunti che ho preso sulla sua malattia e la sua guarigione.


			
					Nel 2001, credo, Martin parla con il suo medico di una perdita dell’udito e di un problema di equilibrio e gli viene prescritta una risonanza magnetica.

					Nel maggio del 2001 si scopre che ha un neurinoma acustico benigno.

					A ottobre viene inviato da uno specialista in neurochirurgia che gli prospetta due opzioni: non fare niente (decisamente da scartare) o farlo rimuovere. Senza quell’operazione, il neurinoma avrebbe continuato a crescere; gli aveva già intaccato il canale uditivo e avrebbe potuto danneggiare altre aree contigue fino a raggiungere il cervello. Martin viene messo sulla lista d’attesa per l’intervento di rimozione.

					Ricordo di aver accompagnato Martin all’ospedale il giorno prima dell’operazione. Giocava a nascondino con me mentre si dirigeva lentamente verso il reparto 3 scomparendo alla mia vista.

					All’epoca non vivevo ancora con Martin, ma ero molto innamorata di lui. Il pensiero che il giorno dopo avrebbe dovuto subire un’operazione al cervello di otto ore mi angosciava terribilmente… desideravo solo che non stesse accadendo…

					Martin viene operato la mattina del 29 luglio 2002.

					Ricordo di essermi nascosta nel parcheggio dell’azienda dove lavoravo ad aspettare di poter telefonare all’ospedale per sapere se l’operazione fosse terminata e se tutto fosse andato bene.

					Aveva un aspetto buffo nel suo letto d’ospedale, con le bende avvolte sulla testa a mo’ di turbante e le calze chirurgiche bianche che gli fasciavano le gambe lunghe e magre. Durante le mie visite all’ospedale era sempre affamato, aveva le gambe che gli tremavano, ma la mente superattiva. Con questo voglio dire che era determinato a riprendersi in fretta. Voleva recuperare le forze psichiche e fisiche e tornare alla normalità e alle sue abitudini il più presto possibile. Per una sorta di «irragionevolezza» interiore (termine mio) non voleva cedere alla debolezza del suo corpo.

					Dopo l’operazione, è rimasto per un breve periodo dalla sorella, finché non è stato il momento di ritornare lentamente alla vita normale.

					Credo di essere andata a vivere con Martin nella primavera del 2003.

					10 settembre 2002: Martin fa un check-up dal neurochirurgo. I suoi appunti dicono: «Mi sento abbastanza bene. Equilibrio e orientamento in miglioramento».

					Due parole sull’atteggiamento di Martin nei confronti del suo lavoro: il suo orario va dalle 8:00 alle 17:30, con la pioggia o con il buio. Non accetta facilmente gli aiuti, preferisce fare tutto da solo. Se deve scavare, usare il martello demolitore, sollevare oggetti pesanti, lavorare piegato o con le braccia sollevate, lo fa e basta. Anche se sa che poi gli farà male la testa già dolorante.

					Arriviamo a tre mesi dopo l’operazione. Le osservazioni che seguono sono tratte dagli appunti di Martin:
				
						21 ottobre: ho fatto dei lavori per Tess [sua sorella] a Norfolk. Niente mal di testa, ma dopo un’intera giornata di lavoro sono parecchio stanco. In linea generale sono contento di come mi sono sentito fisicamente.

						Novembre: piccoli lavori per gli amici; niente di particolarmente pesante.

						Metà novembre: andato dal medico. Dolore abbastanza intenso tipo sinusite. Ciclo di antibiotici. Inutile.

						Fine novembre: ho iniziato ad avere mal di testa. All’inizio non troppo forte, ma in progressivo peggioramento.

						12 dicembre: andato dal medico. Il mal di testa è peggiorato ulteriormente. Mi ha mandato in ospedale.

						Da allora il mal di testa è quasi costante. I farmaci lo riducono, ma non lo fanno scomparire del tutto. Alcune volte è molto doloroso, soprattutto nelle prime ore del mattino. Prendo le pastiglie tre o quattro volte al giorno, a seconda dell’intensità del dolore. Il mio senso dell’equilibrio ne sta risentendo. Commenti dei tipi al lavoro (che non brillano per la loro capacità di comprensione) sul mio sguardo dolente. L’emicrania mi sta logorando. Sono stanco morto.

				

				

				Da questo momento cessano gli appunti di Martin.

					Un altro appuntamento dal neurochirurgo l’11 febbraio 2003.

					Penso che Martin abbia bisogno di un approccio diverso alla sua emicrania post-operatoria o sindrome da mal di testa persistente. Il 1° luglio 2003 consulta un altro medico.

					In quel periodo inizia a prendere una combinazione di antidolorifici e antidepressivi. Dorme sonni agitati, gira spesso la testa e si muove continuamente nel letto. Rotea la testa cercando una posizione che non gli provochi dolore. La cosa che salta più all’occhio è la perdita di peso. Il dolore sta consumando il suo corpo, intaccando i suoi muscoli e la sua forza. Il suo senso dell’equilibro ha oscillazioni imprevedibili. È davvero messo male.

					Martin continua a lavorare. Meglio tenersi occupato, se l’alternativa è un dolore continuo, dice. Non vuole scenate o interferenze e rifiuta qualsiasi tipo di aiuto. Per fortuna lavora con persone che si preoccupano e si prendono cura di lui.

					Una mattina Martin sviene sul lavoro (un bel po’ di settimane prima che io telefoni a Don). Il suo metro e ottanta crolla come un albero reciso in mezzo alla polvere e al pietrisco di un cantiere. Mi chiama Mike, il tipo per cui lavora, che sa che Martin non vorrebbe l’ambulanza. Lo porto a casa, è totalmente disorientato e non fa altro che dormire. La sera di quello stesso giorno lo portiamo comunque in ospedale a fare degli esami, perché è rimasto troppo a lungo privo di conoscenza. I medici dicono che è tutto a posto.

					Mi dice: «Adesso possiamo andare?».

					A quel punto capisco che devo fare qualcosa. Inizio con discrezione a fare delle cose per lui, talvolta a sua insaputa, in modo da togliergli preoccupazioni e pressione. Cerco di evitargli le incombenze più pesanti. Parlo con i suoi amici, con i colleghi di lavoro, faccio tutto il possibile per permettere al suo corpo di guarire. Si arrabbia con me quando scopre alcune delle cose che sto facendo dietro le sue spalle… ma che alternativa ho? Non sta affatto aiutando se stesso. Continua solo a fare ciò che sa fare. È terribile stare lì semplicemente a guardare.

					Mio padre è morto di cancro ancora giovane, a cinquantadue anni. Aveva una tale vitalità dentro di sé. Ha usato l’autoipnosi, perché gli serviva aiuto per affrontare ciò che stava succedendo dentro di lui e intorno a lui. Il senso di impotenza era totale: il cancro lo stava divorando e non c’era modo di fermarlo. Facevo abitualmente le sedute di autoipnosi con lui. E lo hanno aiutato.

					Con in mente l’esperienza di mio padre, consulto le pagine gialle e trovo quattro nomi. Chiamo i primi tre, tutti uomini (all’epoca non c’erano molte donne che facevano questo mestiere). La mia idea era interagire per telefono con questi professionisti per capire se si sarebbe stabilita una sintonia e se avrebbero capito la situazione di Martin. Sapevo che Martin non avrebbe sopportato una persona priva di carattere, che sembrava leggere da un manuale – di ipnositerapia / statistiche psicologiche –, che è proprio l’impressione che mi fanno i primi tre.

					Tu, Don, eri diverso. Tu ascoltavi, la tua voce era forte senza essere prepotente e non hai cercato di impormi le tue idee. Sembravi in grado di adattare il tuo modo di lavorare alla personalità e ai bisogni di ciascun individuo. Ho sentito che avevi capito.

					Al primo incontro, Martin è venuto da te in bicicletta, soffrendo a ogni pedalata, e al ritorno è tornato indietro costeggiando il canale con la testa leggera e la mente calma. In quella prima seduta hai dissipato il suo dolore per un breve momento e nelle otto che sono seguite hai lavorato con lui per insegnargli a capire il suo corpo e ad assumerne il controllo. Ma soprattutto, Don, sei entrato in sintonia con Martin e lui ha creduto in te. 
È stata una mossa intelligente focalizzare il lavoro sulla sua passione per la motocicletta.

					Martin era così scettico su questa forma di trattamento che in circostanze normali non l’avrebbe presa minimamente in considerazione. Ma non aveva alternative: i medici, gli specialisti, gli antidolorifici, gli antidepressivi non stavano funzionando. In realtà, la combinazione di farmaci che Martin stava assumendo non faceva che peggiorare le cose. Le pillole stavano combattendo una loro battaglia privata, le une contro le altre, provocandogli un nuovo tipo di dolore. In combinazione con l’originario dolore post-operatorio, era stata una miscela esplosiva. C’era bisogno di sbrogliare la matassa e nell’arco di un anno tu hai fatto miracoli.

					Quest’anno Martin compie settantadue anni. Gioca ancora a squash. Va ancora in moto e in bicicletta. Lavora quattro giorni a settimana, o meglio, questo è l’obiettivo, non sempre ci riesce. Soffre ancora di leggeri mal di testa e ogni tanto barcolla, ma riesce a gestire il tutto se usa il buonsenso (cosa che non sempre accade). La verità è che non saprebbe cosa fare di se stesso se smettesse di lavorare. Continua a fare le cose che sono importanti per lui. Ha qualche acciacco, ma fondamentalmente è sano come un pesce.

			

			Già dalle prime sedute Martin ha messo in chiaro che era determinato a godersi la vita e a ritornare il prima possibile ai giorni felici in cui non aveva dolori. In particolare, voleva ritrovare il piacere di guidare la sua moto. Così, abbiamo continuato a usare la respirazione zen e il Kaizen finché non è gradualmente riuscito a rilassare il corpo – specialmente i muscoli del cuoio capelluto, del collo e delle spalle – e di conseguenza a regolare e ridurre progressivamente il mal di testa a un livello molto più gestibile.

			Nella registrazione del suo mp3 personale, abbiamo incluso momenti di dettagliata visualizzazione di lui in sella alla moto. Gli ho chiesto di ascoltare il rombo del motore, percepire il fluire dell’aria, sentire gli pneumatici mordere il fondo stradale e la sua presa sul manubrio attraverso i guanti. Gli ho chiesto di percepire l’accelerazione e la frenata, il movimento e la dinamica della moto che danzava sotto di lui in completa sintonia e armoniosa sincronia… di tornare a sfrecciare libero e di assaporare tutta la gioia di quel movimento. Questo è stato il film hollywoodiano di Martin, e senza dubbio ne è stato lui il protagonista.

			

		

	



		
			Quinto strumento 
Esci dalla tua testa

			Come raggiungere la massima concentrazione on-demand

			«Concentrati!» è un’esortazione che la maggior parte di voi sicuramente conosce. I bambini se la sentono ripetere in continuazione. Ma vi siete mai chiesti che cosa sia di preciso la concentrazione? Secondo una definizione è «l’atto, o il processo, deliberato di rivolgere TUTTA l’attenzione su un particolare oggetto o compito». Ritengo che la concentrazione sia una competenza fondamentale, un’arte che alcune persone padroneggiano meglio di altre. La capacità di concentrarsi influenza svariati ambiti della nostra vita, per cui è importante imparare come sviluppare questa competenza cruciale.

			Intorno a noi possiamo osservare diversi casi di capacità di concentrazione eccezionali. Prendiamo uno dei nostri animali da compagnia preferiti, il gatto. Avevo l’abitudine di osservare dalla finestra del mio studio il nostro gatto George mentre aspettava pazientemente che un topo rispuntasse da dietro un cespuglio. Stava immobile come una statua (senza dubbio immerso nella respirazione zen), gli occhi tondi che osservavano il cespuglio puntati come un laser. Quando infine si lanciava sulla preda, agiva d’istinto e con decisione, senza pensare, concentrandosi semplicemente sull’atto. Il risultato era sempre lo stesso. Per non turbare gli amanti dei topi e le persone con un’indole sensibile non racconterò il seguito… Ciò che è sicuro è che George padroneggia perfettamente l’arte dell’attenzione focalizzata: mente e corpo perfettamente sincronizzati, ma totalmente rilassati.

			Anche gli esseri umani possono imparare quest’arte. Quando osservo gli atleti professionisti in azione, capisco perfettamente chi è concentrato in modo più «rilassato». Ma non bisogna essere degli esperti per capire, in una partita di tennis, quale giocatore è più concentrato, se uno gioca in modo teso o disteso.

			Lavoro con molti rinomati giocatori di snooker, una disciplina che richiede capacità di concentrazione estremamente elevate. I futuri campioni sono i giocatori in grado di colpire una palla a circa dodici metri di distanza con precisione millimetrica nel momento finale di un grande torneo, di fronte a centinaia o a volte migliaia di persone che siedono silenziose in sala e a milioni di telespettatori che li guardano da casa. In generale, chi raggiunge i livelli più alti nello sport ha affinato alla perfezione la propria capacità di concentrazione, semplicemente perché nessuno può raggiungere la vetta senza concentrarsi totalmente sull’obiettivo.

			Anche nel mondo dello spettacolo si trovano esempi di persone con capacità di concentrazione eccezionali. I professionisti di Ballando con le stelle, per esempio, sono così immersi nel momento presente – usano la loro destrezza, la coordinazione, la memoria muscolare, le abilità fisiche e tutti gli organi di senso – da diventare tutt’uno con la performance: il ballerino diventa la danza.

			Ma questa capacità di concentrazione assoluta non è solo appannaggio dei campioni e delle persone famose. Prendiamo i membri delle Forze Armate. Poniamo che, in missione in un Paese pericoloso, pattuglino una strada deserta, fiancheggiata da edifici dai cui angoli può improvvisamente sbucare un individuo armato. In tale situazione devono cogliere ciò che accade nell’ambiente circostante in una frazione di secondo, essere consapevoli delle loro azioni, dei movimenti e della posizione dei compagni, e poi, se succede qualcosa, concentrarsi ancora di più per restare in vita. Per lo meno nello sport la deconcentrazione può far perdere una partita o un punto, o forse anche un torneo. Ma se un soldato si distrae e perde la concentrazione… be’, potrebbe perdere la vita.

			Ciò dimostra che, quando si trovano in situazioni di pericolo, gli esseri umani sono in grado di accedere immediatamente, «on-demand», a uno stato di massima allerta. Altre attività che comportano rischi sono, per esempio, un’arrampicata su roccia, l’esecuzione di un intervento chirurgico o la reazione a un evento improvviso e inaspettato nel traffico cittadino. In queste circostanze, occorre focalizzare l’attenzione per intero sull’azione da compiere, perché può essere una questione di vita o di morte: ogni grammo di concentrazione mentale deve essere mantenuto sul compito in ogni singolo istante finché il problema, o l’effettiva minaccia alla sicurezza (propria o altrui), non trova risoluzione.

			Anche molte situazioni della vita quotidiana richiedono concentrazione. Basti pensare a un adolescente che cerca di battere il proprio record in un videogioco, a un bambino che scarta un regolo di Natale o a un cane in procinto di addentare un osso succulento… gli esempi sono infiniti.

			Tuttavia, ciò che salta maggiormente all’occhio nella vita di tutti i giorni è la mancanza di concentrazione. Per esempio in autostrada ogni tanto capita di vedere una macchina che procede di sghembo tra due corsie. Di recente ho visto uno andare a sbattere contro un palo della luce perché stava guardando il telefonino invece di badare a dove metteva i piedi. Sono sicuro che anche a voi è capitato di distrarvi durante una riunione (o una lezione) per poi scoprire di aver perso informazioni importanti.

			Quando il corpo e la mente sono in completa armonia, la concentrazione si instaura in modo naturale senza bisogno di pensare; quando, invece, vi è disconnessione tra la mente e il corpo, qualsiasi ne sia il motivo, le cose possono prendere velocemente una brutta piega.

			I maestri di arti marziali sanno da centinaia di anni che un elevato livello di concentrazione è la chiave della massima performance. Rod Laver, uno dei più grandi tennisti di tutti i tempi, una volta ha detto:

			
			Per concentrarti devi svuotare la mente da ogni cosa, non pensare a niente, tranne che alla palla. Non deve esserci nient’altro che la palla. Incollale gli occhi sopra. Diventa tutt’uno con lei! Non perderla mai di vista. Quella palla deve essere la tua ossessione. Se entri in questa trance, niente ti potrà turbare. Esisterete soltanto tu e la palla.

			

			Forse state pensando: non diventerò mai un campione di tennis né andrò mai in missione in posti pericolosi, come può riguardarmi tutto questo? Be’, imparare come aumentare la capacità di concentrazione è forse la cosa più importate che io abbia da insegnarvi. L’arte della concentrazione rilassata è una solida base per raggiungere uno stato di calma, sentirsi a proprio agio e sicuri di sé: uno sforzo senza sforzo. Che la concentrazione sia un atto, un’arte o una scienza (o tutte e tre le cose messe insieme), una cosa è certa: essa è la regina di tutte le abilità mentali, la chiave della padronanza di sé, perché senza concentrarsi sarebbe impossibile raggiungere qualunque obiettivo. La buona notizia è che chiunque può imparare a migliorare la propria concentrazione ovunque si trovi e in qualsiasi momento.

			Quando lavoro con i tennisti, il suono più frequente che mi arriva alle orecchie dai campi non è quello della palla che impatta sulle corde della racchetta, bensì la voce degli allenatori che urlano «Concentrati!» ai loro pupilli (spesso agitati). Un buon consiglio, in teoria, ma tutte le volte mi chiedo se qualcuno abbia mai insegnato a questi talentuosi ragazzi come fare a concentrarsi e a portare questa capacità ai massimi livelli. Per insegnarvi a concentrarvi meglio e di più (e cambiare la vostra vita) devo prima spiegarvi che cosa succede quando siete poco concentrati.

			È giunto il momento di uscire dalla vostra testa.

			Iniziamo con il valutare le vostre attuali capacità di concentrazione per avere una base di partenza su cui lavorare.

			Prendete una matita e tenetela in mano. Rivolgete ora tutta la vostra attenzione alla matita, evitando qualsiasi distrazione, concentratevi unicamente sull’oggetto che avete in mano. Fatevi totalmente assorbire, avvincere, rapire da quella matita. Osservatela con tutti i sensi. Percepitene la forma, entrate in risonanza, innamoratevi di quella matita! È liscia al tatto? Di che colore è? Riuscite a sentire l’odore del legno? Ha una gomma a un’estremità e una punta affilata dall’altra?

			Se riuscite a fare questo esercizio, vuol dire che state iniziando a concentrarvi. Più a lungo rimanete focalizzati sulla matita con tutti sensi – più a lungo «restate sul pezzo» – più velocemente migliorerà la vostra capacità di concentrazione.

			Un’altra versione popolare di questa tecnica è osservare la fiamma di una candela. La brillantezza della luce e la danza seducente della fiamma possono essere estremamente rilassanti – creano quasi uno stato di trance – perché dopo alcuni minuti i muscoli degli occhi si affaticano, come accade quando un ipnotizzatore vi chiede di guardare le luci brillanti sopra il palco o di seguire con gli occhi un pendolino. Il principio è lo stesso. Quindi, matita o fiamma, fatelo!

			Scommetto, però, che ai primi tentativi la vostra mente inizierà ben presto a vagare. Restare focalizzati su un compito noioso e monotono è sempre più difficile, ma è una pratica di allenamento della concentrazione molto più efficace e redditizia rispetto ad altre.

			Se vi siete distratti, possono essere due le cause del sabotaggio della vostra concentrazione: le distrazioni esterne oppure la scimmia. In alcuni casi le distrazioni esterne possono essere eliminate (per esempio, si può spegnere la radio o andare in una stanza tranquilla). In altri, invece, le distrazioni esulano dal nostro controllo – per esempio quando teniamo un discorso in un locale affollato – e sarà il nostro modo di reagite a tali interferenze a influenzare la nostra concentrazione.

			È ovviamente fastidioso o scoraggiante venir distratti da qualcuno o qualcosa, in modo intenzionale o accidentale che sia. Vi suggerisco due strategie per affrontare il problema: a) immergersi ancora di più nell’attività del momento, intensificare le percezioni sensoriali, e in tal modo chiudere fuori le distrazioni; b) fare la respirazione zen e «restare sul pezzo», conservando così il controllo sulla scimmia e, pertanto, sulle emozioni e i movimenti.

			Il secondo sabotatore della concentrazione è il chiacchiericcio interiore della scimmia, che è sotto il vostro controllo. Probabilmente non appena prenderete in mano la matita, la vostra scimmia dirà: «Che assurdità! È solo una matita!». E per certi versi ha ragione, è solo una matita. Ma non è questo il punto. Per essere totalmente concentrati su un’azione, bisogna essere nel «qui-e-ora», e malauguratamente la scimmia è un disastro con il presente, perché ama stare nel passato o nel «cosa succederebbe se» del futuro. Con tutto quel chiacchiericcio in testa, è piuttosto difficile concentrarsi, o addirittura metterci un minimo di attenzione.

			Se volete raggiungere lo stato dell’attenzione pura – l’arte della concentrazione rilassata – dovete tenere a bada la scimmia. Attenzione, pura significa mantenere la scimmia saldamente nel momento presente, ancorata al qui-e-ora. La scimmia ovviamente vive nella vostra testa ed è per tale motivo che questo particolare strumento di sintonizzazione mentale si chiama «esci dalla tua testa».

			Ora voglio che immaginiate di entrare in un’ascensore dentro la vostra testa e di scendere all’interno del vostro corpo. Quando Mike è particolarmente irascibile e invadente (e talvolta lo è), mi immagino di entrare nell’ascensore della mia testa e premere il pulsante con su scritto «cantina». Quando lo schiaccio, il pulsante si illumina e sento le porte chiudersi delicatamente. Una voce (non quella di Mike) dice «stiamo scendendo», seguita da un ping. Dopo pochi secondi le porte si aprono silenziosamente e mi ritrovo in un bozzolo ovattato al centro del mio corpo, dove sento soltanto il suono delicato della mia respirazione zen, che mi ricorda lo sciabordare delle onde sulla battigia, avanti e indietro, dentro e fuori, un ritmo che mi culla e conforta. Ben presto non sento più Mike… le chiacchiere della scimmia sono cessate…

			A questo punto faccio una visita guidata all’interno del mio corpo. Potete iniziare visualizzando il pollice destro, poi le dita della mano, una dopo l’altra, il palmo e il dorso. Continuate con le braccia, le spalle, le gambe… compiete un viaggio particolareggiato all’interno del vostro corpo, fatelo durare il più a lungo possibile, ma anche pochi minuti possono bastare a creare una sufficiente connessione tra il corpo e la mente. Le chiacchiere della vostra scimmia cesseranno e sarete riusciti a uscire dalla vostra testa.

			Esistono altre facili tecniche per uscire dalla testa e migliorare la concentrazione. Un metodo diffuso ed efficace è focalizzare l’attenzione sul respiro, ma non utilizzando la respirazione zen che mira a controllare il respiro e che abbiamo imparato. Qui si tratta, invece, di prendere coscienza del respiro.

			Trovate un posto tranquillo e seguite il percorso del vostro respiro: inspirando, osservate l’aria penetrare dal naso (o dalla bocca, se preferite) ed entrare dentro di voi poi, espirando, osservatela risalire ed essere espulsa all’esterno. Non cercate di controllare il processo, lasciate fluire il respiro liberamente, seguitene il ritmo e la velocità naturali. Limitatevi a osservarlo e continuate a prestargli attenzione il più a lungo possibile. Il respiro vi ancorerà immediatamente al presente e così facendo genererà automaticamente uno stato di concentrazione on-demand in quel preciso momento.

			Come nel caso della matita, non allarmatevi se dopo breve tempo la vostra scimmia sbotterà in un: «Sto morendo dalla noia!». Non è un esercizio facile, ma considerate che quanto più lo protraete, tanto maggiore sarà la vostra capacità di concentrarvi! Per cui non demordete e continuate a praticare. Quando sarete in grado di scendere con il vostro ascensore personale e uscire dalla vostra testa con relativa facilità o di prendere coscienza del vostro respiro, sarete pronti per applicare queste abilità ad aspetti della vita quotidiana che necessitano di questa nuova concentrazione focalizzata.

			Nessuno può restare concentrato ventiquattr’ore su ventiquattro, è praticamente impossibile. Ma sono in molti a doverlo fare piuttosto spesso. Ci sono momenti in cui è indispensabile raggiungere subito alti livelli di concentrazione e mantenerli per un certo tempo, per esempio quando si tiene un discorso o una presentazione importante, quando si guida nel traffico di punta o si svolge un lavoro di precisione. Qualora fosse imprescindibile focalizzare completamente l’attenzione, queste tecniche vi consentiranno di concentrarvi on-demand per ottenere la massima performance.

			Massima performance = talento + capacità − distrazioni

			Osservando lo sguardo di una persona concentrata su un compito o su un oggetto, noterete che è morbido e rilassato e non rigido e fisso. Di conseguenza, anche i suoi muscoli saranno rilassati, pronti per eseguire un’azione pacata e composta anziché movimenti bruschi e impulsivi. Attenzione pura non significa guardare fisso o intensamente qualcosa. Implica, piuttosto, che si trovi il modo di suscitare e mantenere vivo l’interesse della mente scimmia conscia, affinché non possa interferire e impedire di dare il massimo.

			Gli esercizi descritti in questo capitolo vi aiuteranno a rafforzare le capacità di concentrazione fino al punto da consentirvi di focalizzare l’attenzione senza sforzo. Continuate a praticare regolarmente queste tecniche, idealmente tutti i giorni, anche solo per qualche minuto. Sicuramente vi saranno ancora momenti in cui si presenterà una situazione inaspettata o di forte tensione che vi costringerà ad «attingere manualmente» alla vostra riserva di concentrazione istantanea. Tuttavia, se avrete svolto questi esercizi, sarete in grado di gestire questi momenti estremi con maggiore facilità. Nelle situazioni ordinarie in cui serve concentrarsi su un oggetto o un compito, sarete sempre più bravi a «restare fuori dalla vostra testa» e sul pezzo.

			Ricordate, la concentrazione (essere nel qui-e-ora) è un’abilità molto difficile da acquisire: essere nel presente implica un’attenzione pura, non diluita. Imparare a concentrarsi on-demand – e soprattutto a rimanere concentrati abbastanza a lungo da ottenere il massimo della performance – è l’abilità mentale più difficile da acquisire, ma anche la più importante.

			Quindi, avanti, salite su quell’ascensore e premete il pulsante…

			
			Esci dalla tua testa

			La storia del dottor Raj: 
il bisturi incontra la scimmia!

			Incontrai il dottor Raj Jutley nel periodo in cui tutti e due lavoravamo con giovani piloti. Anche lui era un pilota di rally molto bravo e appassionato. Ah sì, tra l’altro, è anche uno dei più abili e famosi cardiochirurghi del mondo! Raj e io siamo diventati buoni amici e lo siamo tutt’oggi. I cardiochirurghi sono le Frecce Tricolori della professione medica, dice Raj, anche se sospetto che i neurochirurghi avrebbero qualcosa da ridire su questa affermazione.

			Durante gli interventi di bypass cardiaco, Raj si trovava a lavorare in condizioni di estrema pressione, e mi chiese di aiutarlo a rimanere calmo e concentrato e anche di mostrare ai membri del suo team chirurgico come rimanere focalizzati sul compito quando la pressione si fa più intensa. Come c’era da aspettarsi, la respirazione zen gli è stata molto utile, come pure Disinnesca la scimmia, ma protagonista della storia di Raj è stato Esci dalla tua testa. Sbagliare in sala operatoria non è contemplato: uscire dalla propria testa e connettersi istantaneamente con il corpo – soprattutto con le mani – ha bloccato qualsiasi interferenza da parte della sua scimmia nei momenti più delicati!

			A dire il vero, prima di conoscere Dan non credevo a tutto il blablà sulla mente scimmia. Ho scoperto in seguito che, senza saperlo, anch’io stavo cercando di addomesticare la mia scimmia, quell’animaletto poco collaborativo che si poggiava sulla mia spalla prima di ogni intervento e chiacchierava incessantemente, commentando ininterrottamente tutto ciò che facevo, specialmente ciò che sarebbe potuto andare storto. Ora mi rendo conto che è una specie di meccanismo di difesa, finalizzato a proteggere gli esseri umani; ma per chi lavora in contesti estremamente stressanti, può fare la differenza tra successo e fallimento, soprattutto se intacca la capacità di concentrazione.

			Quando sono andato da Don, mi ha spiegato che la seduta sarebbe stata breve e che lui intendeva entrare nella mia testa. E così abbiamo iniziato. Mi sono seduto su una comoda poltrona e ho tolto le scarpe. In sottofondo si sentiva una musica. Ricordo di aver pensato: “Che diamine farà questo tizio senza un bisturi? ”. Nel giro di qualche minuto (ancora non so bene come), Don era nella mia testa, e mi parlava della respirazione, della visualizzazione e, ovviamente, della scimmia.

			Cosa ho provato? Da principio ero sicuramente molto guardingo, persino timoroso, ma di lì a poco mi sono sentito così rilassato che mi sono addormentato. Era sparita la tensione alla nuca, si erano distesi i muscoli del cuoio capelluto e spianate le rughe della fronte. Don ha utilizzato tecniche di visualizzazione imperniate sui miei ricordi d’infanzia per amplificare gli effetti della seduta e, naturalmente, la sua voce baritonale è stata un complemento perfetto delle sue parole.

			Quello è stato un giorno molto importante della mia vita. Il giorno in cui ho capito l’importanza della mente per ottenere la massima performance; una scarsa concentrazione nella mia professione può avere conseguenze devastanti.

			Don e io abbiamo parlato della mia mente scimmia e deciso che la volta successiva, durante i cinque-otto minuti del lavaggio mani obbligatorio prima di entrare in sala operatoria, avrei parlato con la scimmia chiedendole di rimanere nella zona lavaggio durante l’intervento.

			Ho imparato a usare il tatto, a congiungere le mani, per dare inizio all’addomesticamento. Se un caso è particolarmente difficile e presenta criticità – per esempio, un paziente con una dissezione aortica ricoverato d’urgenza in piena notte – dico alla mia scimmia di dormire, ma di tenersi pronta per ogni evenienza. Io e la mia compagna primate abbiamo raggiunto un’intesa! La mia concentrazione e il mio livello di attenzione focalizzata sono notevolmente migliorati.

			Si potrebbe pensare che questo tipo di training sia parte integrante della formazione chirurgica. Be’, sicuramente non lo è stato nel mio caso, ed è solo di recente che il Collegio reale dei chirurghi britannico ha riconosciuto l’importanza del fattore umano per gli esiti e la performance in chirurgia.

			Addomesticare la mente scimmia non è facile. Il nostro cervello è cablato per garantirci la sopravvivenza, per cui ci sarà sempre una scimmia – piccola o grande, rumorosa o silenziosa – seduta sulla spalla di ciascuno che chiacchiera e commenta ogni suo gesto, pensiero o azione. Quella scimmia sta lì per assicurarsi che non esageriamo, che non arriviamo a farci del male. La mente scimmia deve essere sincronizzata sul nostro obiettivo del momento per permetterci di concentrarci e dare il massimo; e deve anche essere «parcheggiata» in un posto sicuro e vicino, per poter essere richiamata in servizio quando necessario. Grazie a Don, sono anche riuscito a portare la scimmia a congratularsi con me dinanzi ai miei buoni risultati. Caspita, talvolta mi parla persino con l’accento di Don! Se questo non è il segno di un intervento perfettamente riuscito…

			

		

	



		
			Sesto strumento 
La frenata morbida

			Come introdurre un maggiore controllo nella propria vita

			Avete talvolta l’impressione di viaggiare sulla corsia veloce di un’autostrada senza riuscire a spostarvi su quella più lenta? Vi sentite mai sommersi, travolti dalle cose, sul punto di perdere il controllo? La vita moderna è frenetica, e molti acceleratori ne aumentano inesorabilmente il ritmo, come internet, i social media, la televisione e gli obiettivi di carriera.

			La velocità è diventata uno stile di vita: connessione a banda larga ultraveloce, treni ad alta velocità, consegne rapide, fast food, fast fashion, speed dating… Per quanto mi riguarda, mi accorgo che il ritmo della mia vita ha subito negli ultimi tempi una notevole accelerazione: le settimane e i mesi passano in un soffio, un mese sembra una settimana e un decennio un anno. Talvolta ho la sensazione di essere il passeggero di un treno che viaggia senza conducente. Il tempo vola, è proprio vero: potrei quasi far incidere sulla mia lapide l’espressione latina tempus fugit, poiché nient’altro sembra maggiormente calzante per la nostra epoca.

			Questo modo di vivere può essere eccitante per chi ama intercettare quel vortice di energia e possiede gli strumenti per affrontare la vita quando si fa vertiginosa. Ma chi avverte quest’implacabile urgenza come una costante sfida soverchiante finirà per avere la sensazione di non controllare più la propria esistenza. E la sensazione che la vita sfugga al proprio controllo porterà inevitabilmente a un aumento dell’ansia.

			Per inquadrare correttamente il problema, bisogna riconoscere che la vita comporta sempre una dose più o meno elevata di ansia. Chi ha vissuto nel periodo della Seconda guerra mondiale ha dovuto senza dubbio gestire un bel po’ di ansia, e probabilmente resterebbe piuttosto perplesso nel sentir dire dall’interessato che perdere follower su Instagram «è una tragedia». Tuttavia, la vita moderna ha le proprie sfide e, per molti aspetti, è indiscutibilmente molto più veloce rispetto agli anni passati, tanto che talvolta sembra che ci siano troppi elementi che si contendono la nostra attenzione.

			Il problema principale è che, a fronte della maggior intensità della vita di oggi rispetto a cento o persino cinquant’anni fa, i nostri cervelli non si sono adattati. Non c’è stato tempo sufficiente affinché il cervello umano potesse materialmente evolversi per far fronte all’aumento delle richieste. Ma il nostro cervello può essere davvero in grado di stare al passo con i ritmi di vita attuali? È progettato per funzionare in modo così rapido?

			La risposta è sì. È possibile allenarsi ad affrontare i ritmi della vita moderna. Il cervello è il congegno più straordinario che esista: basti pensare a come i piloti da corsa riescano ad allenarlo a elaborare l’enorme quantità di informazioni che lo colpisce a velocità supersonica a ogni giro nelle due ore di gara. Ovviamente i piloti devono sottoporsi ad anni di training per sviluppare questa capacità, ma la buona notizia è che anche voi potete allenare il vostro cervello a gestire velocemente le informazioni, e senza metterci anni!

			Per prima cosa, permettetemi di ricordarvi la semplice ma fondamentale verità che VOI avete il controllo. Questo perché il cervello SIETE voi. Il corpo fa solo ciò che gli ordina il cervello. Voi avete la facoltà di controllare la velocità con cui lavora la vostra mente. Vorrei illustrare questo punto ricorrendo a un’analogia molto semplice, ossia paragonare il cervello al motore di un’automobile. In realtà, il cervello umano è molto più sofisticato, intelligente, veloce e affidabile di qualsiasi macchina o motore, ma il paragone tra i due mi permette di spiegarvi come far fronte facilmente a un ritmo di vita veloce.

			Proprio come andando in macchina a velocità sostenuta e continuando a pigiare sull’acceleratore si consuma molta più benzina, così il cervello consuma più energia quando lavora velocemente. Proprio come il motore dell’auto può ingolfarsi, anche il cervello può impregnarsi di adrenalina, rendendo molto più difficile conservare la calma e controllare l’ansia. Se, poi, si continua a viaggiare a velocità elevata, alcuni componenti potrebbero surriscaldarsi e potrebbe finire il carburante. Il motore potrebbe danneggiarsi e persino guastarsi in modo irreparabile.

			Come ogni altro macchinario, senza un po’ di cura e attenzione, quel magnifico dispositivo che è il nostro cervello può andare incontro a danni seri. Dopotutto, se portate l’automobile a fare la revisione, non vedo perché non dovreste fare un po’ di manutenzione anche al vostro organo cerebrale. Oggigiorno si parla molto di salute fisica – proliferano i corsi di ginnastica, le diete equilibrate, i programmi di disintossicazione – ma prendersi cura del cervello sembra essere il fanalino di coda.

			Se mi consentite di continuare con il paragone, vi sono altre analogie tra motore e cervello da cui possiamo trarre indicazioni utili per mantenere la mente in buona salute. I neuroscienziati ci dicono che il cervello ha fondamentalmente quattro «velocità» (cicli al secondo): Delta, Theta, Alpha e Beta, che vengono calcolate in Hertz (Hz, dal nome del fisico tedesco Heinrich Hertz, 1857-1894). Il numero di Hz corrisponde al numero di cicli al secondo, per cui più basso è il numero di Hz, più lentamente lavora il cervello. Continuando con il paragone, possiamo dire che il nostro cervello ha di fatto un cambio a quattro marce:

			prima marcia: Delta = 1-4 Herz

			seconda marcia: Theta = 4-8 Herz

			terza marcia: Alpha = 8-14 Herz

			quarta marcia: Beta = 14-40 Herz

			Per avere un cervello sano, in equilibrio ed efficiente, le diverse marce devono essere «ingranate» al momento giusto. Per esempio:


			
				
					per la concentrazione, il cervello deve essere in quarta (Beta);

					per il rilassamento, la calma e la meditazione, bisogna mettere la terza (Alpha);

					per il sonno accompagnato da sogni e per il rilassamento profondo, la seconda (Theta);

					e per il sonno profondo senza sogni, la prima (Delta).

			

			

			Nell’arco delle ventiquattr’ore cambiamo marcia continuamente senza rendercene conto. In altre parole, il nostro cambio è in modalità «automatica», ed è opportuno che sia così quando tutto procede in maniera ottimale. Se, però, in un dato momento il cervello innesca una marcia sbagliata – per esempio perché non riesce a star dietro alla velocità o alla complessità della vita – ecco che nascono i problemi. Rimanere inceppati per troppo tempo in una marcia troppo alta può produrre effetti collaterali come stress, depressione, ansia, scarsa qualità del sonno e così via.

			Un modo per rallentare un’auto che viaggia a velocità eccessiva è scalare le marce agendo o meno sui freni. Lo si fa manualmente e in modo piuttosto rapido. Lo stesso principio può essere applicato a un cervello che lavora troppo rapidamente. Ma come possiamo cambiare manualmente le marce del nostro cervello per rallentarlo?

			Usando il mio prossimo strumento: la frenata morbida.

			Che cosa intendo? Lo spiegherò sulla base di esempi di situazioni tipiche di accelerazione: avere fretta alla guida spesso senza un reale motivo; mangiare troppo velocemente perché abbiamo qualcosa da sbrigare; parlare in modo concitato o parlare con qualcuno senza ascoltare la sua risposta; affaccendarsi in mille cose tanto che i momenti che dovrebbero dare piacere, come passare tempo con i figli o prendersi cura di se stessi, passano in secondo piano. La costante ricerca di qualcosa di «più grande, più veloce, più forte» che domina la nostra società esacerba questa sensazione di vivere un’esistenza frenetica. Spesso, però, è molto più gratificante rallentare – e magari qualche volta fermarsi – e apprezzare ciò che già si possiede.

			Talvolta ci assuefacciamo a determinati modi di vivere, che, in casi estremi, si trasformano in dipendenze. La dipendenza dal gioco, dall’alcol e dalle droghe è una faccenda molto seria. Ma non può essere che la nostra peggiore dipendenza sia quella dal pensiero? Dal chiacchiericcio della scimmia? Forse troppi di noi vivono nel regno del «cosa succederebbe se?».

			Sfortunatamente la scimmia è una frana con il presente e, con i ritmi della vita moderna, ha gioco fin troppo facile nel trascinarci continuamente nel passato o nel futuro. Ma se non siamo nel presente, nel qui-e-ora, non stiamo veramente vivendo. Ci facciamo scivolare la vita addosso anziché vivere! Vi viene in mente qualcosa che fate senza realmente farlo? Pensate, soprattutto, a una cosa che dovrebbe essere piacevole e assorbirvi completamente.

			A me, per esempio, piace portare Penny, il mio labrador, a fare una passeggiata lungo la riva del canale, circondata da uno stupendo paesaggio. Ma non passeggio realmente. Mi sorprendo a pensare, sento la mia scimmia che blatera, mi distrae dai piaceri della passeggiata, mi ricorda che devo mandare un’email o controllare che non sia scaduta l’assicurazione dell’auto. Devo continuamente riportare me stesso al presente, alla passeggiata, cercando di intensificare le mie percezioni sensoriali: sentire le scarpe scricchiolare sulla ghiaia, vedere e udire gli alberi ondeggiare dolcemente nella brezza, avvertire l’aria tiepida sulla pelle, osservare Penny che rovista nell’erba e nei cespugli alla ricerca di qualcosa da mangiare, schivare un ciclista con pantaloncini in lycra che mi passa accanto silenzioso! Purtroppo alcune persone sono talmente intrappolate nelle loro continue ruminazioni e nel loro stile di vita incalzante che, senza rendersene conto, si lasciano vivere, anziché vivere.

			Ogni volta che ci sentiamo stressati o in ansia, abbiamo la forte tendenza a muoverci, parlare o camminare più velocemente. Se non ne prendiamo coscienza e non adottiamo contromisure, potremmo fare la fine di quel pilota che entra troppo velocemente in curva, perde aderenza, esce di strada e come direbbe Martin Brundle, commentatore ed ex pilota di Formula Uno, punta «dritto al luogo dell’incidente». In una situazione del genere, frenare a tavoletta sarebbe un grave errore. Le forze che agiscono sul veicolo e sul corpo sarebbero troppo elevate, sarebbe difficile mantenere il controllo del mezzo e il rischio di un incidente disastroso sarebbe altissimo.

			Occorre, invece, imparare dai grandi piloti da corsa, che quando si rendono conto di procedere a velocità troppo elevata fanno una «frenata morbida». Ciò significa che tolgono un po’ di velocità al veicolo in modo dolce e delicato, senza inchiodare e sbandare, schiacciano delicatamente il freno in modo che l’auto rallenti fino a una velocità più adeguata e più gestibile, e, soprattutto, che permetta di mantenere il controllo. Potete imparare anche voi a rallentare i vostri pensieri, azionando delicatamente il freno del chiacchiericcio della vostra scimmia.

			Per prima cosa esaminate la vostra vita con schiettezza e onestà. Noi esseri umani abbiamo spesso la tendenza a complicare le cose più del necessario, a gettare benzina sul fuoco, sprecando preziose energie cerebrali. Un modo molto efficace per rallentare e frenare delicatamente è semplificare quante più cose possibili della propria vita.

			Vi fate carico di troppe cose?

			Cercate sempre di compiacere gli altri?

			Fate fatica a dire di no?

			Avete assunto impegni sociali che sono diventati un peso invece di un piacere ma continuate a portarli avanti per paura di deludere gli altri?

			Solo voi conoscete i dettagli della vostra vita e delle vostre routine quotidiane… ma chiedetevi: che cosa state facendo che in realtà non dovreste fare? Forse potreste sedervi a un tavolo e fare un meeting con voi stessi: siate onesti e, soprattutto, siate gentili con voi stessi.

			Non sono solo le cose concrete della vita quotidiana che potete esaminare e snellire, ma potete semplificare anche ciò che succede nel vostro cervello. Alcuni neuroscienziati hanno elaborato il concetto di «fatica decisionale». A quanto pare, prendiamo ogni giorno più di trentamila decisioni, da cosa indossare quando ci alziamo a cosa non indossare quando andiamo a letto e tutto ciò che sta nel mezzo. Sarà per questo che Simon Cowell1 sembra portare sempre le stesse camicie bianche?

			Ironia a parte, tutte queste decisioni consumano energia cerebrale. E siccome ne abbiamo a disposizione una quantità limitata, a un certo punto rimaniamo a secco. Anche il cervello perde potenza, proprio come un muscolo eccessivamente sollecitato durante un allenamento. Dopo una lunga giornata passata a prendere migliaia di decisioni per conto vostro, il cervello può essere tanto esaurito da iniziare a funzionare male. Per esempio prende decisioni impulsive – come agire in base a un capriccio senza considerare le possibili conseguenze – o semplicemente chiude bottega astenendosi dal prendere qualsiasi decisione. Probabilmente è per questo motivo che quando torno a casa dopo una lunga e impegnativa giornata di lavoro e mia moglie Jane mi chiede che cosa voglio per cena, spesso rispondo: «Va bene tutto, fai tu». Un cervello stanco a cui vengono poste troppe domande prende facilmente una decisione sbagliata.

			La consapevolezza di poter esagerare in alcuni aspetti della vita vi aiuterà a ridurre la quantità di decisioni che prendete quotidianamente. Così il vostro cervello potrà riposare. Si tratta di una correlazione diretta: se la vita è più semplice, si riducono anche le richieste rivolte al cervello.

			Semplificare la vita è alla base del successo riscosso negli ultimi anni dalla cosiddetta mindfulness, anche se devo confessare che il termine mind-full-ness non mi convince del tutto; preferirei avere gli strumenti per svuotare la mia mente piuttosto che riempirla!2 Ma, dato che non sono riuscito a trovare un’alternativa migliore, dovrò farmelo andare bene (mind-empty-ness non è proprio il massimo). Il punto fondamentale è che la mindfulness – e di fatto qualsiasi forma di meditazione – è un ottimo modo per fare una frenata morbida e rallentare il chiacchiericcio della scimmia, soprattutto se viene associata alla respirazione zen (vedi il primo strumento).

			Un altro modo per rallentare è imparare a essere più simili ai bambini. Vedere la vita con gli occhi di un bambino ci aiuta a semplificare le cose, che noi adulti tendiamo a complicare. I bambini sono bravissimi a rimanere nel presente, sembrano rimuovere o ignorare istintivamente tutto ciò che non è necessario in modo da percepire solo ciò che è per loro importante nei vari momenti. Quindi, lasciate uscire il vostro bambino interiore. Fatela semplice, non consumate inutilmente la vostra materia grigia, e scoprirete che la semplicità è la perfetta via di mezzo tra l’eccesso e la mancanza. La semplicità racchiude una grande forza e bellezza. La considero un valore supremo.

			Per mettere in atto una frenata morbida, può anche esservi utile prendere coscienza di come vi state muovendo. Fermatevi ogni tanto, e verificate se i vostri movimenti sono troppo affrettati. So che la vita è complicata e costellata di impegni e non sempre è possibile prendersela comoda. Magari siete al supermercato e sapete di dovervi sbrigare per arrivare in tempo a prendere i bambini a scuola… E allora? Lo capisco, ma potete sempre rallentare. Potete sempre calmarvi e rallentare i vostri movimenti senza arrivare tardi alla scuola, o respirare più lentamente mentre siete in coda ad aspettare il vostro turno. Non sarà forse la tecnica di respirazione ottimale ma può essere una buona soluzione temporanea quando siete fuori casa, che avrà l’effetto di arginare gli eccessi momentanei della mente scimmia.

			Io stesso ho vissuto situazioni particolarmente complesse e so quanto la vita possa essere incalzante, ma vi esorto fortemente a fare di tutto per rallentare quando vi trovate in situazioni stressanti. Guadagnate tempo fino a trovarvi nella condizione di poter adottare misure più mirate e utilizzare gli altri strumenti descritti in questo libro. Una volta ripreso il controllo e rallentato al punto da muovervi a una velocità più piacevole e consona, potrete utilizzare i vostri strumenti preferiti per gestire la situazione con calma e senso della misura.

			Ecco uno specchietto riassuntivo di possibili idee per riprendere il controllo ed effettuare una frenata morbida:

			
			
					Verificate la vostra velocità. Avete la sensazione di muovervi troppo rapidamente?

					Dopo questa verifica, continuate con quello che stavate facendo, ma rallentate un po’. Avete davvero bisogno di correre?

					Prestate attenzione al vostro respiro. Ditegli di rallentare… di diventare più profondo, più lento.

					Se potete, sedetevi e restate immobili, anche solo per pochi minuti, idealmente tutti i giorni. Chiudete gli occhi e fate la respirazione zen.

					Lasciate che i pensieri vadano e vengano nella vostra mente.

					Basta decisioni per oggi, se possibile.

			

				

			Fare una frenata morbida e rallentare così il chiacchiericcio della scimmia non fa bene solo al cervello: una mente equilibrata mantiene in salute anche il cuore e rafforza i sistemi immunitario, endocrino e digestivo. Il cervello, infatti, lavora a stretto contatto con tutte queste funzioni vitali. Le ricerche neuroscientifiche hanno confermato che il cuore contiene centinaia di recettori neuronali collegati o comunicanti con il cervello. Il cuore invia al cervello più messaggi di quanti quest’ultimo non ne rimandi indietro, un’altra buona ragione per prendersi cura del cervello in modo che possa interpretare accuratamente i messaggi del cuore.

			L’intestino e il sistema digestivo comunicano vicendevolmente con il cervello in modo simile. Immaginate di avere di fronte il vostro piatto preferito e di non vedere l’ora di darci dentro. Se adesso improvvisamente ricevete un messaggino con una brutta notizia, il vostro appetito scomparirà quasi all’istante. Questo drastico cambiamento è provocato da un semplice pensiero, da un messaggio diretto dal cervello allo stomaco. Tuttavia, se altrettanto rapidamente ricevete un altro messaggio che dice «ignora il messaggio precedente, era una bufala», l’appetito vi tornerà miracolosamente nel giro di un nanosecondo, in quanto il cervello avrà inviato un aggiornamento allo stomaco dicendo che va tutto bene e che potete darci dentro.

			Con una frenata morbida, avrete il tempo di fermarvi a pensare che almeno il 95% delle cose che temete in realtà probabilmente non si verificherà mai. Una volta un amico mi ha detto di aver passato gli ultimi vent’anni della sua vita a preoccuparsi per migliaia di problemi che non si sono mai presentati. Vi suona familiare?

			Semplificare la vita, essere più simili ai bambini e rallentare in tutti gli ambiti vi farà raccogliere elevati dividendi. La pratica di alcune delle tecniche descritte in questo capitolo anche solo per dieci minuti al giorno vi darà una straordinaria calma e chiarezza mentali. La fretta è una cattiva consigliera… per cui frenate morbidamente.

			Fidatevi, il vostro cervello vi ringrazierà.

			
			La frenata morbida

			La storia di Rob

			In base alla mia esperienza, le persone creative, lavoratrici, sensibili e attente agli altri sono maggiormente soggette all’ansia, che spesso si trasforma in depressione. Presumo che si possa chiamare «burnout». Rob rientrava in questa categoria (e probabilmente ci rientra tutt’ora) ed è senza dubbio un creativo. Senza rendersene conto, la sua vita aveva assunto un ritmo troppo accelerato, e il suo cervello sovraccaricato stava utilizzando troppa energia, fino a esaurirsi e a farlo cadere in depressione.

			Il problema era che Rob, come tutte le persone creative, non si fermava mai, benché avesse sicuramente bisogno di rallentare. Il concetto chiave che Rob ha dovuto comprende ed esercitarsi a praticare è stato «pazienza». Quando sei stretto nella morsa della depressione e ti senti fisicamente e mentalmente esaurito, è molto difficile essere pazienti. Vuoi sentirti di nuovo «normale»… SUBITO. Lo strumento principale utilizzato da Rob per tornare alla «normalità» è stato la frenata morbida. Lui può raccontarvi come ha fatto meglio di me.

			Lavoro come montatore video freelance e mentre scrivo mi trovo in pausa pranzo. Sono un po’ stressato per un paio di progetti ambizioni che ho avviato, ma niente di straordinario. Ho realizzato un progetto video e gestito il suo lancio con la mia società. È l’ultimo di una serie di progetti di cui ho curato il lancio creativo e commerciale nel corso dell’ultimo anno. Adesso mi sento di nuovo il mio vecchio me stesso, e la mia sicurezza è aumentata man mano che passavano i mesi. Quando incontro gli amici che non vedo da un po’, anche loro notano la differenza.

			Alla fine del 2016 mi trovano nel bel mezzo di un esaurimento nervoso. Prendevo antidepressivi e la maggior parte dei giorni non riuscivo nemmeno ad alzarmi dal letto. Per mesi ho pianto praticamente tutti i giorni. Mangiavo male, non facevo movimento e lottavo con l’alcol, la mia vita era un inferno. Avevo idee creative ambiziose, che non potevo nemmeno iniziare a realizzare data la mia condizione psicologica. Mi ero appena laureato e – come succede a molti – uscire nel mondo reale era stato come scontrarsi contro un muro di cemento e ne ero uscito distrutto. Dopo tanti anni di studio intenso, non riuscivo proprio a capire perché non riuscissi a impostare la fase successiva della mia vita.

			La mia depressione era palese. Un giorno un mio amico, un atleta professionista, affrontò con me l’argomento e mi mise in contatto con Don. Alla fine del 2016 feci con lui una seduta che durò circa due ore. Per prima cosa mi calmò, poi mi disse che sarebbe andato tutto bene. Aveva una fiducia incrollabile. Io all’epoca non ne avevo affatto, ma mi fidai di lui. Nel corso della seduta mi spiegò il concetto della mente scimmia e mi chiese di parlargli della mia situazione. Mi descrisse anche l’idea della frenata morbida, dicendomi che mi avrebbe aiutato a rallentare la mia vita. Mi consigliò alcune letture e mi suggerì anche di ridurre molto gradualmente gli antidepressivi sotto la supervisione del mio medico di base, il dottor Julian Widdowson.

			Mi assicurò nuovamente di avere piena fiducia nel fatto che avremmo potuto lavorare insieme all’obiettivo di farmi recuperare uno stato di completa salute mentale, e mise in chiaro un punto importante: dovevo avere pazienza. Passare da un esaurimento nervoso al top della condizione mentale non era qualcosa che poteva succedere da un giorno all’altro e dovevo aver fiducia che insieme ce l’avremmo fatta.

			Nei mesi successivi feci un percorso di recupero all’insegna del «due passi avanti e uno indietro», che poi diventarono «cinque passi avanti e uno indietro». Mi ripresi da fallimenti che in precedenza ci avrei messo un mese a superare nel giro di una settimana, poi di alcuni giorni e infine di uno solo.

			Dopo poco più di un anno, alla fine del 2017, presi il mio ultimo antidepressivo. A quel punto stavo avviando progetti creativi e lavorando a tempo pieno. Mi godevo il viaggio, seguivo il flusso e non prendevo la vita troppo sul serio, e contemporaneamente stavo realizzando tutto ciò che mi ero prefissato quando ero andato da Don la prima volta. Avevo ritrovato la vitalità. Questo percorso di crescita è proseguito l’anno successivo, fino a portarmi nella condizione attuale: uno stato di fiduciosa e pacata determinazione.

			Don non è un terapeuta né un counselor, ma i suoi metodi mi hanno permesso di riprogrammare la mia mente. Ho imparato che il controllo ce l’avevo io e che potevo gestire la mia mente scimmia in autonomia. Da quel momento è iniziato il mio percorso di recupero, ho smesso di sopravvivere e ho iniziato a vivere. Fondamentalmente ho riacquisito il controllo della mia vita. Don mi ha dato gli strumenti per riaddestrare la mia mente e impostarla sulla guarigione, e la frenata morbida ha svolto un ruolo importante in questa svolta.

			Ho ancora tanta strada da fare per il mio sviluppo personale. Ho brutte giornate, ma le supero e vedo la vita per quello che è. Ci sono ancora momenti in cui mi sento frustrato, indeciso o giù di tono, ma il circolo virtuoso costituito dalle forti abitudini positive che ho instaurato rende questi momenti sempre più brevi. Stavo proprio male quando ho incontrato Don. In definitiva, mi ha aiutato a ottenere la cosa più importante nella vita: poter finalmente rispondere «sto bene, grazie» e dire la verità.

			

			 

			1 – Simon Cowell è un conduttore televisivo britannico, creatore di Britain’s Got Talent e di The X Factor. [N.d.T.]

			2 – Il termine «mindfulness» può essere scomposto in mind-full-ness. Full significa pieno (ness è il suffisso usato per creare i sostantivi dagli aggettivi), per cui mind-full, significherebbe letteralmente «mente piena». Empty significa vuoto/a. [N.d.T.]

		

	



		
			Settimo strumento 
La neurobica

			Come potenziare le capacità del cervello

			A gennaio, all’inizio dell’anno nuovo, molti di noi fanno una lista di buoni propositi, alcuni dei quali molto ambiziosi. Bere meno, spendere meno, imparare una lingua straniera, fare finalmente l’esame di guida, mettersi a camminare regolarmente (anche se mia moglie dice che vado già troppo in giro…).

			I buoni propositi sono vari, ma forse la «promessa» più frequente che si fa a se stessi è quella di rimettersi in forma. Nel mese di gennaio le nuove iscrizioni in palestra registrano sempre una grande impennata, per poi invariabilmente calare a febbraio e spesso venire disdette prima ancora dell’arrivo della primavera. Con questo voglio sottolineare che nella nostra epoca sono il corpo e la forma fisica a ricevere la maggior attenzione. Quante persone con cui avete parlato la prima settimana del nuovo anno vi hanno detto di voler «mettere in forma il cervello»?

			Scommetto non molte!

			Al giorno d’oggi abbiamo corpi superallenati, ma menti sottoallenate. Leggiamo e sentiamo continuamente ripetere che per essere sani e felici dobbiamo prenderci cura del nostro corpo, e indubbiamente essere fisicamente in forma è estremamente importante. Tuttavia, se il benessere corporeo non è accompagnato da una buona salute mentale prima o poi sorgeranno problemi, a prescindere da quanto siano scolpiti i nostri addominali o dalla distanza che riusciamo a coprire correndo. È evidente che se il cervello non funziona adeguatamente il corpo non può essere nella condizione migliore o rendere al massimo. Se tutti concordiamo sul fatto che il cervello è almeno altrettanto importante del corpo, allora come mai si sente così tanto parlare di esercizio fisico, di alimentazione sana e di altre scelte di vita legate all’universo corporeo e così poco di esercizio mentale e di allenamento del cervello? Seppur negli ultimi anni si siano aperti spazi di dibattito sulla salute mentale, la mente sembra ancora ricevere minor attenzione rispetto al corpo.

			Nello sport e nella vita dovremmo cercare un sano equilibrio tra la mente e il corpo per sentirci e rendere al meglio. Dovremmo prenderci attivamente cura del nostro cervello, in modo che esso possa continuare a prendersi cura del nostro corpo man mano che passano gli anni. Grazie alle straordinarie scoperte della scienza moderna e a una maggiore comprensione del processo d’invecchiamento, viviamo adesso tutti molto più a lungo di un tempo. Secondo l’Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS) – a eccezione dei Paesi in cui imperversano malattie o condizioni di vita estremamente difficili – l’aspettativa di vita è aumentata in media di 5,5 anni solo tra il 2000 e il 2016.

			L’attuale squilibrio nel peso dato dalla società all’esercizio fisico rispetto a quello mentale è dovuto in parte alla circostanza che i risultati degli allenamenti fisici sono più immediati e più facili da rilevare: miglioramento del tono muscolare, riduzione del peso, maggiore energia e, naturalmente, rilascio di endorfine che scorrono nelle nostre vene facendoci sentire vispi e arzilli.

			Sfortunatamente, dato che i nostri cervelli (auspicabilmente) restano fuori dal campo visivo protetti dalla calotta cranica, è molto più difficile osservare e avere un’esperienza tangibile di eventuali cambiamenti cerebrali. Il cervello è nascosto alla vista, per cui non è facile vedere che cosa non va o rilevare miglioramenti.

			Tuttavia è scientificamente dimostrato che se manteniamo il cervello in salute abbiamo molte più probabilità di vivere una vita lunga e felice. Ovviamente la maggior longevità porta con sé tutta una serie di problemi connessi all’invecchiamento, i più evidenti dei quali sono di carattere fisico (ridotta mobilità, patologie varie ecc.). Ma i servizi sanitari sono anche messi a dura prova dai crescenti problemi di salute mentale di una popolazione progressivamente sempre più vecchia. Ed è ancora più evidente che purtroppo molti di noi saranno colpiti da malattie cerebrali, come la demenza e il terribile morbo di Alzheimer che mi ha portato via mia madre. È un trend che sembra destinato a proseguire nel prossimo futuro.

			Adesso che abbiamo stabilito che la salute del cervello è importante quanto quella del corpo, come possiamo migliorare ciò che avviene nella nostra testa? Sono sicuro che anche voi come me avete sentito i neurologi paragonare il cervello a un muscolo, con l’intento di avvisarci che si deteriorerà se non lo alleniamo. Fondamentalmente ci stanno dicendo che «se non lo usiamo, lo perdiamo». Questo saggio consiglio è solitamente accompagnato da poco più del suggerimento di fare parole cruciate, rebus e altri rompicapi, tutte cose che, mi affretto ad aggiungere, sono molto utili. Sicuramente stimolano il cervello, ma possiamo andare molto oltre.

			Possiamo fare molto di più per mantenere il nostro cervello in forma smagliante. Diversi scienziati di tutte le parti del mondo sono molto eccitati per il fatto che queste tecniche relativamente nuove sembrano bloccare, e in alcuni casi prevenire, la demenza, l’Alzheimer e altre malattie cerebrali.

			Quindi, a parte il sudoku o il cruciverba quotidiano, come possiamo allenare il cervello? Quasi certamente avete sentito parlare dell’aerobica e magari l’avete pure provata. Bene, ora vi presenterò la neurobica, la ginnastica mentale per migliorare la forma del cervello.

			Il termine neurobica è stato coniato dai neurobiologi americani Lawrence Katz e Manning Rubin, pionieri dell’allenamento mentale e coautori del brillante libro Fitness della mente.1 In precedenza si riteneva che il numero di cellule cerebrali, i neuroni, fosse «incapsulato», ossia che si nascesse con un determinato numero di neuroni che restava immodificato per tutta la vita. Le ricerche di Katz e Rubin hanno invece dimostrato che, come altre componenti dell’organismo, anche il cervello è in grado di produrre nuove cellule che poi, integrandosi con quelle già esistenti, concorrono al suo funzionamento globale.

			Ciò che essenzialmente fa la neurobica è stimolare la capacità naturale del cervello di produrre nuovi neuroni attraverso la secrezione di neurotrofine, comunemente note come il cibo del cervello! Le neurotrofine sono proteine presenti nella circolazione sanguigna che permettono ai neuroni di sopravvivere e, cosa forse più importante, di crescere. Più le vostre cellule cerebrali sono attive, più neurotrofine vengono prodotte. Gli esercizi neurobici sono specificamente mirati e progettati per produrre quantità significative di queste molecole in grado di stimolare la crescita.

			La riduzione della funzionalità cerebrale dipende in parte dal fatto che l’evoluzione in epoca moderna ci ha portato a usare un numero minore anziché maggiore di facoltà cerebrali. Abbiamo fatto molta strada dai tempi delle caverne, ma sotto certi aspetti siamo meno bravi di allora.

			Per esempio, non usiamo nella stessa misura tutti i nostri sensi. Al giorno d’oggi, facciamo principalmente affidamento su due sensi, la vista e l’udito, in gran parte perché la maggior parte delle sollecitazioni cui siamo sottoposti è di natura visiva. La vita moderna ha ritmi rapidissimi, e gli occhi e le orecchie sono molto più veloci rispetto agli altri tre sensi nel dirci cosa sta succedendo e nell’aiutarci a capire quali sono le reazioni e le decisioni migliori. Di conseguenza utilizziamo molto meno il tatto, il gusto e l’olfatto. Quest’ultimo, in particolare, un tempo era fondamentale per la sopravvivenza. Immagino che nella Preistoria fosse piuttosto utile essere in grado di sentire l’odore di una tigre dai denti a sciabola prima che entrasse nel campo visivo o sapere che un cibo con un determinato sapore avrebbe potuto essere velenoso. Le potenzialità del nostro olfatto sono spesso sottovalutate, soprattutto perché è considerato dai neuroscienziati il maggiore catalizzatore dei ricordi, in modo particolare quelli associati alle emozioni. Ogni volta che sento un certo profumo – credo si chiamasse Intimate – mi affiora il ricordo di una mia ex fidanzata di molti anni fa che si chiamava Christine. Ciao, Christine!

			Gli esercizi neurobici incoraggiano a usare TUTTI e CINQUE i sensi in modi nuovi e diversificati, e il risultato è il miglioramento delle prestazioni del cervello. In parole semplici, il maggior impiego di tutti i cinque sensi attiva percorsi cerebrali raramente utilizzati potenziando rapidamente le capacità mentali, un po’ come prendere un telecomando, rivolgerlo verso un cervello e far passare le cellule che sono attualmente sul rosso (in standby) al verde (ACCESE!).

			Vi sono ovviamente diverse problematiche legate all’invecchiamento che non possiamo prevenire, ma la neurologia suggerisce che la perdita di memoria potrebbe non essere tra queste e che è possibile creare nuove connessioni neuronali che migliorano la funzionalità del pensiero e della memoria. È qui che entra in gioco la neurobica. Coinvolgendo miratamente i sensi meno utilizzati come il tatto, il gusto e l’olfatto, la neurobica fa diventare il cervello rapidamente più attivo, più potente e più efficiente.

			Non è mai troppo tardi per approfittare dei benefici della neurobica, dato che ora sappiamo molto di più sulla neuroplasticità, un termine comunemente impiegato dai neuroscienziati per indicare la capacità del cervello di modificarsi costantemente. La neuroplasticità è il fondamento teorico di tutti gli esercizi di allenamento del cervello: dato che il cervello non è statico, ma può mutare nel corso dell’intera esistenza, mantenendolo sano possiamo continuare ad acquisire nuove abilità e svolgere nuove attività fino in età molto avanzata.

			Dunque, cosa sono di preciso gli esercizi di neurobica di cui stiamo parlando? Prima di tutto, dovete sapere che il vostro allenamento cerebrale si svolgerà in una palestra mentale. Nessuna quota di iscrizione, nessun abbonamento, nessun maschio alfa che cerca di fare colpo su di voi: potrete fare tutto nella vostra testa. Non avete bisogno di uscire di casa e nemmeno di alzarvi dal letto. La palestra mentale è ovunque, tutta intorno a voi, proprio qui, proprio ora.

			Non vi serve neppure un personal trainer, ma per gli scopi di questo libro permettetemi di farvi da guida e mostrarvi come la neurobica possa trasformare lo stato di salute e le prestazioni del vostro cervello. Vediamo perché dovremmo fare di più che parole crociate, rompicapi e sudoku e come approfittare dei benefici extra forniti dalla neurobica.

			Provate a fare questo esercizio: deponete ordinatamente i vestiti quando andate a letto la sera e quando vi alzate la mattina provate a vestirvi a occhi chiusi (senza sbirciare!). Sentite la consistenza dei diversi capi, toccate i bottoni o la cerniera, le calze e le scarpe. Escludendo la vista, utilizzerete appieno gli altri sensi e rimarrete stupiti dal maggior impegno che questo comporta. Percepirete la trama dei vestiti, forse il freddo della cerniera, la flessuosità dei lacci delle scarpe, il clic di chiusura del cinturino dell’orologio.

			Gli esercizi di neurobica a occhi chiusi possono essere integrati con le normali attività quotidiane, come mangiare o fare la doccia. Per esempio, oltre ad aumentare le capacità cerebrali, mangiare a occhi chiusi ha anche il vantaggio di ridurre la quantità di cibo ingerito. No, non perché la maggior parte vi cadrà sul pavimento, ma perché quasi certamente smetterete di mangiare una volta che vi sentirete sazi.

			Rimanendo in tema di tatto, provate a lavarvi i denti usando la mano non dominante. Oppure a farvi la barba o a depilarvi le gambe (ma, mi raccomando, solo se usate un rasoio elettrico e non le lamette)! O anche a mandare un SMS o a manovrare il mouse. Il mio «cross-training» neurobico preferito è scrivere con la mano non dominate. È probabilmente l’esercizio neurobico più difficile ma senza dubbio il più efficace, in quanto per scrivere serve molta più consapevolezza (o, se preferite, mindfulness). Con questo esercizio potenzierete anche le capacità di concentrazione e, come ricorderete, la concentrazione è la regina di tutte le abilità mentali.

			Perché cambiare mano è tanto efficace? Perché, come sappiamo, la parte destra del cervello controlla la parte sinistra del corpo e viceversa. Pertanto, passando alla mano non dominante, l’altra parte del cervello si attiva di più e lavorano cellule cerebrali usate di rado. È come accendere le luci di casa utilizzando un dimmer: le «nuove» cellule saranno più luminose.

			Per quanto strano possa sembrare, guardare al contrario oggetti come orologi, foto, calendari e qualsiasi altra cosa si possa «capovolgere» è un eccellente esercizio di neurobica. Nella lettura capovolta, l’emisfero destro assume la dominanza sul sinistro e ciò ha l’effetto di migliorare la percezione delle relazioni spaziali e della propria posizione nello spazio. È grazie alla consapevolezza delle relazioni spaziali che non andiamo a sbattere contro gli oggetti, non facciamo ruzzolare le cose giù dal tavolo, manteniamo la macchina in carreggiata e ci rendiamo conto di ciò che avviene nella circolazione stradale. Questa abilità cognitiva è utile e importante a tutte le età perché la usiamo continuamente.

			Anche leggere ad alta voce è un ottimo esercizio neurobico, perché quando si vedono e si sentono contemporaneamente le parole scritte, si attivano due diverse aree degli emisferi destro e sinistro, mentre nella lettura silenziosa si attiva solo un’area della corteccia dell’emisfero sinistro.

			Al menu degli esercizi neurobici aggiungerei anche una forma qualsiasi di meditazione, in quanto, come è stato dimostrato, la meditazione mette in pausa l’attività dell’emisfero sinistro dove vive la scimmia, dando al cervello un meritato «pit stop». Addirittura molti neuroscienziati suggeriscono che la meditazione sia per il cervello un riposo qualitativamente superiore rispetto al sonno, oltre a migliorare lo stato generale di salute psichica.

			E non dimenticate la musica! L’ideale è ascoltarla a occhi chiusi, perché comporta un coinvolgimento più intimo, si colgono meglio le note e le sfumature e, soprattutto, si attiva un maggior numero di cellule cerebrali.

			La pratica regolare di questi esercizi di neurobica permetterà al vostro cervello di fare nuove esperienze utilizzando TUTTI i sensi e non solo quelli dominanti della vista e dell’udito. Ciò stimolerà la creazione di sempre più connessioni tra le diverse aree cerebrali e, proprio come succede allenando un muscolo, aumenteranno la potenza e la forza del vostro cervello e la vostra salute mentale resterà ottimale.

			Il cervello ama fare nuove esperienze, ama le sfide. È questo che gli ha permesso di evolversi, e così sarà sempre. Tenerlo, per così dire, in allerta e farlo uscire dalla sua zona di comfort è l’essenza della neurobica.

			Gli esercizi neurobici sono utili anche quando si cerca di tenere a bada la nostra vecchia amica scimmia. Un cervello più forte e più in forma è in grado di affrontare meglio l’ansia eccessiva, i pensieri e i sentimenti negativi e qualsiasi ghiribizzo della scimmia, permettendo di immergersi più rapidamente nel mare calmo della pace mentale.

			Quindi, se volete migliorare la concentrazione e l’umore, ridurre l’ansia e lo stress, diventare più creativi e, in definitiva, avere una vita lunga e piacevole, questo è lo strumento perfetto, persino se siete vecchi bacucchi come me, neurobicamente parlando.

			Usate la neurobica per potenziate al massimo le capacità del vostro cervello.

			
			La neurobica

			La storia di Tom

			Mi piace lavorare con i bambini perché anche ai più piccoli è possibile insegnare buone abitudini mentali, dare spiegazioni sui motivi del loro malessere, introdurli alla loro mente scimmia e prevenire così che in seguito, soprattutto durante l’adolescenza, emergano in loro pensieri indesiderati ostacolanti.

			Quando il papa di Tom l’ha portato da me, è stato facilissimo entrare in sintonia con questo ragazzino davvero adorabile, e sono rimasto molto colpito dal suo modo di applicarsi e di utilizzare gli strumenti che gli avevo mostrato, soprattutto la neurobica, per riprendere il controllo delle emozioni e della mente scimmia, come spiega così bene nel suo racconto.

			Sono in contatto con lui ancora oggi, e mi fa molto piacere vedere che ogni briciolo di assistenza che sono stato in grado di offrirgli tre anni fa abbia dato eccellenti frutti. Le persone come Tom sono esattamente il motivo per cui faccio quello che faccio. Ottimo lavoro, Tom!

			Quando avevo dieci anni mio padre si è sentito male durante la notte. L’hanno portato in ospedale, ci è rimasto una settimana, lo hanno operato e poi è tornato a casa e ha fatto una convalescenza di tre mesi. Anche se poi si è ripreso, quell’esperienza mi ha lasciato il segno. All’inizio non ero preoccupato per la salute di mio padre, ma dopo qualche mese le cose sono cambiate. Ho incominciato a sentirmi agitato senza capire il perché.

			A scuola ho iniziato ad avere attacchi di panico, provocati da cose che vedevo o sentivo. Per esempio un giorno stavamo imparando come reagire se un familiare si sente improvvisamente male, come era successo a mio padre. È stata la prima volta che ho capito tutti i danni che l’ansia può causare: mi girava la testa, sono andato nel panico e sono dovuto uscire dalla classe anche se non sapevo bene dove andare. Mi sono rivolto allo sportello scolastico di supporto psicologico e mi hanno aiutato molto, ma non sono riuscito a ritornare in classe. Mi sentivo come mentalmente paralizzato e non riuscivo a controllare l’agitazione.

			La stessa cosa mi è successa di nuovo quando un elicottero di soccorso è atterrato vicino al campo sportivo della scuola. Avevo appeno finito di giocare a calcio con i miei amici e ho visto un gruppo di compagni di scuola tutti eccitati che stavano accalcati contro il cancello del campo. Ho chiesto al bidello che cosa fosse successo e mi ha detto che un uomo aveva avuto un grave malore. Ho pensato subito che si trattasse di mio padre. Mi sono seduto per terra nel tentativo di calmarmi, ma a quel punto ero già completamente nel panico. Ovviamente non era mio padre, ma ho dovuto lasciare la scuola e tornare a casa.

			Con il tempo ho cominciato ad avere difficoltà di concentrazione e il mio rendimento scolastico ne ha risentito. Avevo spesso nausea, mal di testa e tremori. Questi episodi sono diventati così numerosi che hanno iniziato a condizionare la mia frequenza scolastica: in un anno ho fatto 30 giorni di assenza. Solo dopo mi sono reso conto che quando non andavo a scuola ero più calmo perché stavo con mio padre che lavorava da casa; ma in quel periodo mi sentivo davvero male, non facevo finta.

			I miei genitori erano ovviamente preoccupati e hanno deciso di parlare con Don, che avevano conosciuto tramite un amico. Non avevo avuto nessun contatto con qualcuno che aiutasse a migliorare il benessere psicologico, per cui non sapevo cosa aspettarmi. Mi ha proposto di sentirci su FaceTime, così abbiamo parlato di quello che mi era successo e di come mi sentivo quando avevo questi attacchi.

			Don mi ha aiutato molto e mi ha spiegato due idee fondamentali: primo, mi ha parlato della mente scimmia, dicendo che era lei che aveva creato tutto quel casino, causandomi gli attacchi di panico. La mia scimmia si chiama Colin e Don mi ha insegnato come assumermi la responsabilità dei miei pensieri, invece di lasciarla a Colin. Una volta che ci ho preso la mano, la mia capacità di rimanere calmo è migliorata velocemente.

			Don mi ha anche insegnato la neurobica e questo ha fatto davvero la differenza. Mi ha fatto giocare a cricket e a tennis con la mano più debole e anche vestire con gli occhi chiusi e altre cose divertenti! All’inizio è stato difficile, ma man mano che la parte destra del mio cervello si sviluppava, è diventato sempre più facile. Questi esercizi sembravano davvero aiutarmi a tenere a bada Colin.

			Sono passati quattro anni da quando mio padre si è ammalato e più di un anno dal mio ultimo attacco di panico. Io e Colin adesso collaboriamo nel mantenere la mia vita quotidiana in un buon equilibrio.

			Metto in pratica ciò che Don mi ha insegnato e ogni tanto parliamo, ma solo come amici, perché mi ha dato gli strumenti per sintonizzare il mio cervello e prendermi cura di me stesso da solo. Disinnesca la scimmia e la neurobica hanno cambiato la mia vita al punto che i giorni dell’ansia mi sembrano un sogno lontano che non ha più alcuna importanza per me, se non quella di aumentare la mia fiducia nelle mie capacità di affrontare qualsiasi difficoltà futura e di ricordarmi quanta strada ho fatto da allora.

			

			 

			1 – L. Katz, M. Rubin, Fitness della mente. Gli esercizi di neurobica per allenare il cervello e migliorare la memoria, Red Edizioni, Milano 2008. [N.d.T.]

		

	



		
			Ottavo strumento 
Il booster del sistema immunitario

			Come migliorare lo stato di salute con la mente

			Se vi chiedessero di menzionare un grande della storia, quale sarebbe la prima persona che vi verrebbe in mente? Nelson Mandela? Neil Armstrong? Madre Teresa? Ognuno di noi ha i suoi eroi preferiti, ma c’è un nome che vi suggerirei di aggiungere alla lista… sia dato merito a Edward Jenner! Chi? Vi sento chiedere.

			E va bene, devo confessarvi che nemmeno io sapevo chi fosse, anche se il suo nome mi era familiare. Edward Jenner (1749-1823) era un medico inglese che, oltre a lavorare per il re Giorgio IV, salvò milioni di vite, probabilmente più di chiunque altro prima e dopo di lui. Perché? Perché Jenner contribuì a sviluppare il vaccino contro il vaiolo, una malattia che nel XVIII secolo aveva ucciso il 10-20% della popolazione britannica.

			Il vaccino di Jenner non solo ridusse il tasso di mortalità nelle generazioni successive, ma infine (nel 1979) debellò completamente il vaiolo. Cosa ancora più importante, il successo di quell’innovazione rese popolare l’uso dei vaccini nel mondo, tanto che è praticamente impossibile calcolare il numero di vite salvate da quel momento in poi.

			Il suo lavoro portò anche a molte altre scoperte scientifiche nel corso dei secoli XIX e XX, e continua a essere rilevante per i sistemi sanitari attuali in relazione allo sviluppo di vaccini, l’immunoterapia, la lotta contro le malattie autoimmuni, i nuovi virus e gli agenti patogeni emergenti come l’ebola, l’HIV, la rabbia, l’influenza e ovviamente il coronavirus (scrivo questo libro nella primavera del 2020 e mi trovo in isolamento a causa della pandemia globale da Covid-19).

			Conosciuto come il «padre dell’immunologia», Jenner figurava nell’elenco dei cento più grandi personaggi britannici in un sondaggio del 2002 effettuato dalla BBC. Tragicamente la moglie morì di tubercolosi; molti anni dopo la sua morte, l’opera pionieristica di Jenner portò allo sviluppo del vaccino contro la TBC, che è attualmente il più diffuso, in quanto viene somministrato a oltre il 90% dei bambini di tutto il mondo. Vi basta per considerarlo un eroe?

			Tutto molto interessante, direte voi, ma perché vi parlo di Jenner in un libro sul mind management? Semplificando un po’, perché la scienza moderna sta iniziando a capire – benché per molti decenni ne abbia dubitato – che in determinate circostanze e con determinate malattie potremmo essere in grado di migliorare il nostro stato di salute utilizzando tecniche mentali.

			Per spiegare meglio l’idea, devo farvi una lezione di scienza, e l’argomento di oggi sarà il sistema immunitario. Voi degli ultimi banchi, non chiacchierate!

			Il nostro sistema immunitario è una rete diffusa in tutto il corpo di cellule, organi e tessuti che lavorano in squadra per proteggerci da infezioni, malattie, virus e altri agenti patogeni. È il sistema di difesa del nostro corpo, talvolta soprannominato «cervello fluttuante» per la sua capacità di comunicare con l’organo cerebrale attraverso messaggi chimici.

			Le cellule del sistema immunitario sono presenti anche nella pelle, nel midollo osseo, nel sangue, nella milza e persino nelle membrane mucose dei polmoni. Si potrebbe dire che il sistema immunitario comprenda i polmoni (che contengono il muco attraverso cui vengono espulsi i germi), i succhi gastrici (che uccidono i batteri) e – non ce lo dimentichiamo – i fluidi corporei come la saliva, le lacrime e il sudore, che sono tutti elementi che concorrono a ridurre il rischio di infezioni.

			Come prima linea di difesa, il sistema immunitario blocca i virus e i batteri, impedendo che penetrino nel corpo. Ma possiede anche un efficiente piano B, che adotta nel caso in cui qualcuno di questi «agenti nemici» riesca a sfuggire al suo radar. Alcune cellule del sistema immunitario monitorano il nostro corpo «alla ricerca di problemi», mentre altre semplicemente annientano gli invasori e respingono le minacce alla nostra salute e al nostro benessere.

			Speciali cellule particolarmente intelligenti aiutano il corpo a ricordare gli invasori nel caso abbiano la faccia tosta di ritornare, un po’ come una telecamera che registra il numero di targa per assicurarsi che non ci si intrufoli di nuovo in un parcheggio libero! Quando il radar del sistema immunitario intercetta un agente nemico tornato per sferrare un altro attacco, controlla la «registrazione» e lo elimina; ecco perché alcuni virus come la varicella e gli orecchioni colpiscono (di solito) solo una volta.

			Devo confessare di essere affascinato e un po’ in soggezione di fronte alla potenza, l’intelligenza e l’adattabilità del nostro sistema immunitario. Le mie cellule preferite sono le cellule T killer. Sono come gli Incursori, operatori di forze speciali del nostro esercito personale appositamente addestrati per uccidere il nemico a vista, duri come l’acciaio. Non scherzano affatto. Quando il sistema immunitario è impegnato su un fronte – per esempio perché avete l’influenza o state attraversando un periodo stressante – altre infezioni nocive possono più facilmente eludere il radar e intrufolarsi nel vostro organismo. Ma niente paura: altre cellule individueranno l’invasore e comunicheranno alle forze speciali cellule T di intervenire ed eliminarlo all’istante. Della serie Shock and Awe! 1

			Il nostro sistema immunitario è quindi il più straordinario meccanismo di autodifesa del corpo. Tuttavia, se viene sovraccaricato, iniziano a presentarsi i problemi. Le ragioni di un suo sovraccarico possono essere tante, come affaticamento, cattiva alimentazione e stress. La brutta notizia e che in questi casi i virus e altri agenti patogeni possono eludere le «sentinelle» e farvi ammalare, anche molto seriamente. Una possibile conseguenza di un sistema immunitario indebolito è l’aumento dei processi infiammatori nel corpo, che ci rende molto più vulnerabili a tutti i tipi di malattie.

			Visto che il sistema immunitario è tanto importante per condurre una vita lunga e in piena salute, che cosa possiamo fare per favorire la buona forma di questo prodigioso guardiano del nostro benessere? È risaputo che l’esercizio fisico, una dieta equilibrata e una buona qualità del sonno (vedi il nono strumento, Dormire meglio) contribuiscono a rafforzare le nostre difese immunitarie. Esistono anche numerosi eccellenti integratori che possiamo assumere al bisogno, nonché cure preventive come i vaccini. Ma c’è qualcosa in più che possiamo fare per il nostro sistema immunitario? Io credo di sì.

			Abbiate pazienza, devo fare un’altra breve incursione nella scienza. Adesso dobbiamo parlare del sistema nervoso autonomo (SNA), che controlla e regola (per lo più in modo subconscio) funzioni corporee fondamentali quali la respirazione, la digestione, la circolazione sanguigna e la frequenza cardiaca. Ed è anche il principale responsabile della nostra reazione di «attacco o fuga».2

			Per molti anni si è ritenuto che non potessimo influenzare il SNA, ma oggi abbiamo accesso ad alcune ricerche ed esperimenti che suggeriscono fortemente che le cose non stiano necessariamente così. Anzi, alcuni dati scientifici indicano direttamente la possibilità, e l’utilità, di influenzare il nostro SNA.3

			Che rilevanza ha tale scoperta per questo libro e in particolare per questo capitolo? Be’, forse il dato più significato è che il SNA è in grado di comunicare con il sistema immunitario. Vi sono ricerche e prove molto convincenti del fatto che «la concentrazione intensa focalizzata» possa influenzare positivamente il sistema immunitario. Essa ha, infatti, l’effetto di ridurre i marcatori di infiammazione, che indeboliscono notevolmente il sistema immunitario, e di stimolare la produzione delle cellule che inviano messaggi alle mie amate T killer, che bloccano le infezioni, le malattie e, in certa misura, il processo di invecchiamento.

			Non ho intenzione di sommergervi con centinaia di riferimenti ad articoli e saggi accademici. Voglio, invece, farvi solo uno dei sempre più incoraggianti esempi tratti dal mondo reale che indicano che l’idea di migliorare lo stato di salute con la mente non sia poi tanto peregrina. Tenetevi forte, sta arrivando Icemen, l’uomo di ghiaccio!

			Wim Hof è un «atleta estremo» olandese che detiene almeno venti record del mondo. Ha scalato sia l’Everest sia il Kilimangiaro con indosso solo le scarpe e i pantaloncini e ha anche corso una maratona con temperature di 50 °C senza cibo né acqua! È noto soprattutto per le sue incredibili nuotate da record sotto l’acqua ghiacciata e per la sua sorprendente capacità di sopportare il contatto prolungato dell’intero corpo con il ghiaccio. Da qui il suo soprannome, l’uomo di ghiaccio.

			Forse inevitabilmente, Hof è stato oggetto di numerosi studi scientifici,4 alcuni dei quali hanno confermato le sue eccezionali capacità di controllare con la mente il sistema immunitario e di influenzare il SNA, principalmente inducendo un aumento della frequenza cardiaca e dei livelli di adrenalina. Stando allo stesso Hof, sono tre gli elementi fondamentali per sviluppare queste abilità: allenamento al contatto e all’immersione in acqua molto fredda, particolari tecniche di respirazione e concentrazione intensa focalizzata. Il risultato generale è che Hof ha ridotto notevolmente le infiammazioni e le malattie, mantenendo il suo corpo sano e vitale.

			Ma se l’uomo di ghiaccio non è abbastanza cool per voi, adesso vi presento Richard Davidson, professore di psicologia e psichiatria della University of Wisconsin-Madison negli Stati Uniti. Per quanto ne so, non detiene alcun record del mondo, ma è un buon amico del quattordicesimo Dalai Lama, un’accoppiata che produce un’interessante miscela di fede e scienza.

			Il professor Davidson suggerisce che restare in buona salute non sia solo una questione di lavarsi regolarmente le mani, fare movimento e mangiare sano. Le sue ultime ricerche, in cui utilizza la risonanza magnetica per osservare con precisione il cervello, sembrano confermare l’esistenza di una connessione diretta tra attività cerebrale e sistema immunitario. Nello specifico, è emerso che l’attenzione focalizzata ha effetti positivi dimostrabili sia sul cervello sia sul sistema immunitario, in quanto stimola la produzione di anticorpi, le molecole che prevengono e contrastano le malattie.

			Se voi in fondo all’aula siete ancora con me, mi piacerebbe dirvi come tutto questo potrebbe esservi utile. Aspettate e vedrete…

			La domanda chiave è: è possibile migliorare il proprio stato di salute con la mente?

			Possiamo controllare e regolare intenzionalmente il nostro sistema immunitario?

			Io penso di sì.

			La mia opinione si basa non solo sulle mie letture scientifiche, ma anche sulle testimonianze di molte centinaia di clienti con cui ho lavorato in venticinque anni di attività. Permettetemi di raccontarvi brevemente come questa tecnica è entrata a far parte del mio kit di strumenti di sintonizzazione del cervello.

			Nel corso degli anni, avevo notato che diversi sportivi di livello internazionale con cui lavoravo lamentavano sempre più spesso di buscarsi qualche malattia mentre erano in giro per il mondo (i voli a lungo raggio sembravano essere il denominatore comune) o di prendersi il raffreddore in prossimità di eventi e gare. Dato che questi malanni potevano ripercuotersi sulle loro prestazioni, mi avevano chiesto se, oltre a prendere integratori vitaminici, andare in palestra, mangiare sano e dormire bene, ci fosse qualcos’altro che potessero fare per rimanere in forma e in salute.

			Iniziai, allora, a studiare intensamente il campo dell’immunologia, concentrandomi in particolar modo sul grado di malleabilità del sistema immunitario. Attraverso anni di studio e di scambi con medici in prima linea in questo campo di ricerche relativamente nuovo, sono arrivato a ipotizzare che sia possibile sintonizzare il cervello così da «parlare» con il sistema immunitario, per assicurarsi che stia lavorando in modo efficiente e per stimolarlo in caso di necessità. Più specificamente, volevo verificare se potevamo intenzionalmente o consapevolmente controllare e indirizzare le energie del sistema immunitario verso le aree del corpo che necessitavano di maggior cura e attenzione (o comunque agire sul sistema immunitario anche solo per mantenerci in uno stato generale di buona salute).

			Ho iniziato, così, a fare qualche esperimento con diversi piloti, golfisti e tennisti di alto profilo che viaggiavano regolarmente in ogni parte del globo per partecipare a prestigiosi eventi sportivi.

			È così che mi è venuta l’idea del booster del sistema immunitario.

			Ho domandato a queste eccellenze dello sport di visualizzare il proprio sistema immunitario all’interno del corpo, nel modo che preferivano, e di provare a sviluppare con esso un rapporto migliore. Volevo, in particolare, che imparassero a immaginare come apparirebbe il loro sistema immunitario se funzionasse a pieno regime, se fosse così forte da respingere qualsiasi potenziale minaccia, e fare quindi un eccellente lavoro per mantenerli in forma e in salute. L’obiettivo era risvegliare il sistema immunitario, spingerlo a incrementare il suo stato di allerta.

			Dopo aver lavorato con me su quest’idea, dovevano praticare questa tecnica nei giorni precedenti un’importante competizione. A un certo punto ci siamo accorti che la cosa più efficace era svolgere l’esercizio quotidianamente oltre che prima, durante e dopo un lungo viaggio in aereo. Ho preparato anche uno speciale mp3 intitolato Parla con il tuo sistema immunitario per rendere la pratica più accessibile, più facile e più efficace. Ben presto mi sono arrivati feedback molto incoraggianti: diverse tipologie di clienti con i background più disparati mi dicevano che questa tecnica li stava aiutando.

			Più studiavo questo campo di pensiero emergente, più mi rendevo conto che anche mio padre doveva aver pensato che esistesse un legame tra il mind management e il sistema immunitario. Mio padre, che era un medico, si ammalava solo a Natale e si era convinto che ciò dipendesse dal fatto che il suo sistema immunitario in quel periodo si rilassava, spalancando le porte al raffreddore e ad altre malattie. Vi è mai capitato? Quante volte vi siete ammalati a Natale, in vacanza o magari quando avevate un paio di giorni liberi? Mio padre ha iniziato poi a lavorare «un po’» durante le feste di Natale. Sono sicuro che volesse ingannare il suo sistema immunitario e indurlo a pensare che non fosse in vacanza e che quindi dovesse restare vigile!

			L’mp3 booster del sistema immunitario prevede grossomodo la seguente progressione di base, ma potete personalizzarlo come ritenete più opportuno:

			
			
					Mettetevi seduti o sdraiati.

					Trovate una posizione comoda e restate più fermi possibile.

					Iniziate la respirazione zen e dite al vostro respiro di rallentare… rallentare…

					Chiudete gli occhi.

					Adesso immaginate il vostro sistema immunitario. È diffuso in tutto il corpo, ma dove si trova il suo quartier generale? Nel petto? Nel cuore? Nella pancia? È una questione personale, ognuno lo decide per sé (io vedo il quartier generale del mio sistema immunitario al centro del petto). Una volta che avete stabilito dove si trova, visualizzatelo nel modo più nitido possibile.

					Questo è il vostro «gabinetto di guerra», in cui il comandante delle vostre truppe (le cellule) e il suo staff altamente specializzato monitorano costantemente la vostra salute, con lo sguardo puntato sul radar per individuare eventuali invasori e minacce per la vostra salute. Le truppe regolari del vostro esercito pattugliano ogni distretto corporeo ventiquattr’ore su ventiquattro, alla ricerca di qualsiasi cosa risulti sospetta, e quando rilevano un potenziale nemico, allertano il QG.

					Ogni volta che l’esercito regolare identifica una minaccia – un mal di gola, una tosse, un’infiammazione in qualche zona del corpo, un naso che cola – invia un dispaccio urgente al quartier generale, chiedendo assistenza o rinforzi. La rapidità della comunicazione è fondamentale per impedire che la minaccia si estenda.

					Il comandante invia allora in quella parte del corpo le truppe speciali degli Incursori, ossia le cellule T killer del vostro sistema immunitario, che puntano dritto sull’invasore seguendo l’unico ordine impartito dal comandante: «Annientare!». Riuscite a visualizzare questa scena, o qualcosa di simile, all’interno del vostro corpo?

					Nell’area interessata vengono dislocate anche altre truppe (cellule) per compiere gli ultimi rastrellamenti. A questo punto vedrete che la zona che prima vi creava fastidi ora è sgombra, pulita e sana. Come si potrebbe visualizzare questa situazione? Forse con i colori? Per esempio la gola precedentemente infiammata era rossa, e adesso è di un bianco candido, completamente risanata.

					Il passo finale è visualizzare il nemico che batte in ritirata. Il sistema immunitario ha vinto e tutte quelle cellule straordinarie festeggiano la vittoria!

			

			

			Ci può volere un po’ di immaginazione per pensare che all’interno del corpo succedano tutte queste cose, ma è divertente, e una volta che avrete assimilato l’idea sarà molto più facile.

			Praticate questa tecnica, se possibile, tutti i giorni, ma soprattutto prima di occasioni in cui dovete essere al top e sparare i vostri colpi migliori, per esempio prima di una presentazione di lavoro importante o di un esame; o forse state per sposarvi o avete prenotato una vacanza e volete essere sicuri di non ammalarvi? Vi sarà utile prima di qualsiasi momento importante della vostra vita in cui volete essere al 100%.

			Io sono un convinto sostenitore di questo strumento. Potrebbe incoraggiarvi sapere che mi sono ammalato molto raramente in concomitanza con eventi importanti in cui non me lo potevo permettere. Parlo veramente con il mio sistema immunitario nei momenti in cui «devo stare bene»? Davvero impartisco ordini, avvertendo le mie «truppe» di stare in allerta rossa quando, per esempio, salgo su un aereo? Io credo di sì, e la mia esperienza personale, insieme al feedback di moltissimi clienti, suggeriscono che in questa pratica c’è senza dubbio qualcosa di valido.

			Riconosco che questo è un campo in evoluzione, e voglio mettere in chiaro che non sto invitandovi a voltare le spalle alla medicina convenzionale. Alcuni disturbi non miglioreranno affatto usando questo strumento e ci sono malattie che rappresentano una sfida enorme anche per i più grandi luminari della scienza. È scontato, ma voglio dirlo a chiare lettere: bisogna sempre affidarsi e collaborare con i professionisti della medicina.

			Quello che voglio sottolineare è che il mio strumento, il booster del sistema immunitario, è gratis, facile da imparare e utilizzabile in qualsiasi momento della vita in cui si sente di aver bisogno di un aiutino per assicurarsi che le cose vadano per il verso giusto. Perché non provarci? Che cosa avete da perdere?

			
			Il booster del sistema immunitario

			La storia di Vickie

			Quando ho incontrato Vickie per la prima volta era evidente che non se la stesse passando affatto bene. Ma era anche evidente che la sua forza e il suo temperamento trasparivano ancora in mezzo a tutte le difficoltà. Il suo racconto dice già tutto, ma vorrei aggiungere che il suo esempio è stato di grande ispirazione per molte persone, incluso me stesso. Vickie si è applicata al compito di tornare in salute con ironia e determinazione. Nel suo percorso ha utilizzato diversi strumenti, ma direi che il numero uno è stato il booster del sistema immunitario. Il suo guerriero d’argento!

			Raggiunsi il bagno barcollando, con le gambe che mi tremavano, mi aggrappai al bordo freddo del lavandino e vomitai. La poltiglia che ne uscì, di un rosso accesso, contrastava in modo inquietante con il candore della porcellana. Una manciata di paramedici comparve nella stanza, poi più niente.

			Nelle ore successive, mentre entravo e uscivo dallo stato di coscienza, tra il caos, la confusione e i rumori, mi resi conto di essere in ospedale.

			Mi trovavo in terapia intensiva attaccata alle macchine per un’insufficienza multiorgano, al risveglio da un coma indotto che era durato nove giorni. Un ventilatore polmonare respirava per me e un tubo infilato nel torace mi impediva anche di parlare. Potevo girare la testa, sollevare leggermente le braccia, ma per il resto il mio corpo – debole, emaciato, ma gonfio per i liquidi – era troppo pesante perché lo potessi spostare. Un sondino nasale convogliava cibo liquido dalla gola direttamente nello stomaco. Il funzionamento dei reni era affidato alla dialisi, e alcuni cateteri inseriti nel collo controllavano il battito capriccioso del mio cuore.

			L’anno precedente si era manifestata una complessa patologia autoimmune che aveva avuto un decorso aggressivo. Il mio sistema immunitario iperattivo aveva attaccato i tessuti sani del mio corpo, provocando il collasso dei muscoli e l’insufficienza degli organi vitali. I potenti farmaci che assicuravano la mia sopravvivenza, insieme all’infezione, stavano progressivamente devastando anche la mia mente. In un momento di maggior lucidità, avevo chiesto in un sussurro a uno dei medici: «Quante possibilità ho?».

			«Il 50%,» mi aveva risposto «di più non le posso dire.»

			Dopo quasi due mesi di terapia intensiva, ancora incapace di respirare senza ausili, fui trasferita in un ospedale specializzato in pneumologia per essere svezzata dal ventilatore automatico. L’ansia per aver dovuto lasciare la sicurezza dell’ambiente familiare e il personale fidato fu esacerbata da un’ennesima infezione e un’ulteriore settimana di ricovero in terapia intensiva.

			Molto gradualmente ritornai a respirare da sola e alla metà di giugno mi portarono all’aperto: per la prima volta dopo tre mesi sentivo di nuovo l’aria accarezzarmi la pelle. Dato che il mio stato di salute si era stabilizzato, venni ricondotta all’ospedale locale. Non ero in grado di sedermi, mangiare o lavarmi autonomamente, ma iniziai a recuperare piano piano le forze. Imparai a tenere in mano una tazza, a lavarmi i denti e a compiere i primi passi incerti dopo cinque mesi di totale immobilità.

			Dopo sei mesi di ospedale, tornai nella familiarità della mia casa su una sedia a rotelle, con il mio peso iniziale ridotto della metà e la sensazione di essere un’estranea a me stessa.

			Fin da giovane ero stata estremamente indipendente, sicura di me, competitiva, grintosa e amante del divertimento. Avevo fatto sport ed ero stata un’apprezzata dirigente in aziende che fatturavano milioni di sterline. Adesso mi ritrovavo incapace di alzarmi, camminare, alimentarmi e lavarmi. I miei capelli erano sottili e senza vita. I vestiti pendevano dal mio corpo emaciato, ma avevo il volto e il torace gonfi per le medicine.

			L’imprigionamento dentro quel corpo abbruttito stava logorando anche la mia mente mentre cercava di assimilare la portata degli eventi. Ero perseguitata da vividi flashback dei miei sogni contorti e terrificanti, e da un dolore e una paura strazianti. Ero in lutto per la mia vita passata, arrabbiata per l’ingiustizia che avevo subito e frustrata per la camicia di forza impostami dalla malattia. Ero anche tormentata dal senso di colpa del sopravvissuto, perché avevo appena saputo della morte di un collega affetto da un’analoga malattia autoimmune.

			Il miglioramento fu lento e altalenante.

			Dodici mesi dopo ero in grado di fare qualche passo, e nonostante alcuni episodi infettivi che avevano richiesto ricoveri aggiuntivi, ero convinta che il peggio fosse passato. Non vedevo l’ora di riavere indietro la mia vita. Prestai, così, poca attenzione a sensazioni fugaci e sconosciute di formicolio al viso e alle braccia. Dopotutto, stavo migliorando.

			A un anno esatto dal giorno in cui avevo lasciato l’ospedale, nel mio occhio destro si spense la luce. Gli esami e le valutazioni neurologiche rivelarono che avevo la carotide completamente ostruita e che avevo subito una serie di attacchi ischemici, uno dei quali all’arteria retinica centrale dell’occhio destro. Difficilmente avrei riacquistato la vista.

			Dopo mesi di miglioramento costante, speranze e attese, questa notizia mi sconvolse. Non me ne erano già capitate abbastanza? L’ansia e la paura divoranti (eredità del terrore che avevo provato in terapia intensiva) si manifestarono sottoforma di debilitanti attacchi di panico.

			Fortunatamente qualcuno mi parlò di Don, descrivendolo come «il più bravo a intervenire sul sistema nervoso autonomo». Sapevo poco di lui, ma, non avendo niente da perdere, lanciai un messaggio di SOS nell’etere. Il giorno dopo arrivò la mia scialuppa di salvataggio.

			«Sta arrivando la cavalleria» rispose Don. Da quel giorno tutto cambiò.

			Dopo il nostro primo colloquio osai di nuovo sperare.

			Per incontrarlo dovetti fare un viaggio in macchina di quattro ore e dormire una notte fuori, che era già di per sé uno sforzo enorme e mi portava a centinaia di chilometri lontano dalla sicurezza dell’ospedale. Fui subito colpita dal calore, dall’empatia, dalla positività delicata e dal senso dell’umorismo di Don. Aveva un piano, e il primo passo prevedeva che «incontrassi» il mio sistema immunitario.

			Che aspetto aveva?

			Alla mia mente affiorò all’istante una presenza subdola, oscura e sinistra, che stava in agguato nell’ombra, pronta a colpire quando meno te lo aspetti.

			Poi mi chiese come avrei voluto che fosse.

			Visualizzai subito una figura alta, potente, protettiva, gentile e compassionevole che indossava un’armatura argentata: il mio guerriero d’argento.

			Per insediare il mio nuovo sistema immunitario nel subconscio, Don utilizzò l’ipnosi, che mi fece scivolare dolcemente in uno stato di profondo rilassamento; un’esperienza rassicurante e liberatoria. Da quel momento in poi il mio guerriero d’argento diventò il mio sistema immunitario, il mio protettore potente e gentile.

			Don mi presentò anche la scimmia che vive nella mia testa, che era diventata iperattiva, ostinata e capricciosa e mi bombardava con pensieri negativi e inquietanti che erano culminati in attacchi di panico. Mi spiegò che potevo controllare la scimmia e i pensieri. La via per arrivare al mio guerriero d’argento e alla mia mente scimmia passava per l’utilizzo di corrette tecniche di respirazione che mi avrebbe insegnato.

			Quando lasciai Don, mi sentii rinfrancata, avevo un progetto e un obiettivo.

			Arrivata a casa, benché fossi stanca morta, mi resi subito conto che dentro di me si era già messo in moto un cambiamento profondo. Nei giorni seguenti mi sentii più carica, sia mentalmente sia fisicamente, maggiormente in grado di affrontare le cose e di umore più leggero. Era oltre un anno che non provavo più sensazioni del genere.

			Cogliendo il mio riflesso allo specchio, riconobbi me stessa, come se fossi rientrata nella mia pelle. Fu un enorme sollievo e una grande iniezione di fiducia. Avevo fatto il primo passo nell’apprendimento di una nuova capacità e di un nuovo linguaggio e, avvertendone già i primi benefici, mi impegnai con tutta me stessa.

			Inevitabilmente incontrai ostacoli sul mio cammino, quando la mia mente scimmia non riusciva a fare a meno di ritornare ai suoi modi vessatori, annientando ogni mia volontà. Ma, sotto la guida di Don, la mia forza fisica e mentale crebbero, man mano che si riduceva la mia sensazione di disconnessione e diventavo sempre più la nuova me stessa. Ripresi persino a guidare. Mi divertivo e apprezzavo ogni momento.

			Vivere con una malattia cronica comporta fluttuazioni e incertezze quotidiane. Non arriverà mai il momento di dire: «Squillino le trombe, sono guarita!». Ma le nuove abilità che ho acquisito mi permettono di vivere una vita più piena e appagante di quanto avessi mai osato sperare. In questo periodo la mia salute è stabile, sono più in forma di prima e mi sento felice come non mai. Il mio guerriero d’argento è sempre al mio fianco, guidandomi e incoraggiandomi, ovviamente con la voce di Don. Mi aiuta costantemente ad adattarmi e ad accettare la mia nuova realtà del momento, e mi dà la certezza che qualsiasi cosa accada, possiedo gli strumenti per affrontarla. Non potrò mai ringraziare abbastanza Don, e mi considero incredibilmente fortunata ad averlo incontrato.

			

			 

			1 – «Shock and Awe», tradotto con «colpisci e terrorizza» e talvolta con «dominio rapido», è una tattica militare, adottata dagli USA nella guerra contro l’Iraq, basata sull’uso di un gran numero di armi di precisione teleguidate che mirano a sconfiggere l’avversario in modo rapido e definitivo. [N.d.T.]

			2 – Reazione innata in risposta a un evento percepito come pericoloso, costituita da una scarica neuronale che prepara a combattere o fuggire per sottrarsi al pericolo. [N.d.T.]

			3 – Kox, M. et al., «Voluntary Activation of the Sympathetic Nervous System and Attenuation of the Innate Immune Response in Humans», in PNAS, 2014, n. 111:20, pp. 7379-84.

			4 – Muzik, O. et al., «Brain Over Body - A Study on the Willful Regulation of Autonomic Function During Cold Exposure», in NeuroImage, 2018, n. 172.

		

	



		
			Nono strumento 
Dormire meglio

			Come svegliarsi riposati e pieni di energia

			Il sonno è cruciale per il benessere fisico e mentale dell’essere umano. Quando non dormiamo bene, la nostra vita sembra rapidamente sgretolarsi. L’intrattenitore, scrittore e attore americano W.C. Fields ha detto una volta: «La miglior cura per l’insonnia è dormire molto», e per molti versi ha colto nel segno.

			L’insonnia è un fastidioso problema che colpisce molti milioni di persone da diverse generazioni. Quando dormiamo male, cominciamo a preoccuparci del fatto che dormiamo male e non desideriamo altro che poter trascorrere una buona notte di sonno. Questo imperioso desiderio carica di ansia il momento di coricarsi ancora prima che arrivi e poi, quando infine siamo a letto, non riusciamo a smettere di pensare… alla giornata trascorsa, al domani, al sonno. Pensiamo a tutto, persino al fatto che stiamo pensando.

			La mancanza di sonno, a sua volta, compromette l’umore, i livelli di energia e la capacità di prendere decisioni durante la giornata. Ciò aumenta lo stress e le complicazioni, che non fanno altro che creare ulteriori pensieri che ci porteremo dietro fino alla sera quando ci coricheremo di nuovo. Se potessimo dormire bene anche solo per qualche ora…

			A tutti capita di dormire male una notte, ma forse non tutti sanno quanto il sonno sia importante per il nostro benessere fisico e psicologico. Il giorno dopo una notte insonne siamo stanchi e molto probabilmente più irascibili. Non so voi, ma se io dormo meno di sette ore, il giorno dopo mi tramuto in un vecchio bisbetico e scontroso che ha la capacità di concentrazione di una formica.

			Una notte in bianco può non avere gravi conseguenze, ma un’insonnia protratta porta con sé diversi problemi. Con il passare dei giorni e delle settimane, gli effetti della mancanza di sonno si accumulano e le capacità mentali vengono intaccate sempre più pesantemente: mente annebbiata, dimenticanze, difficoltà a prendere decisioni, scarsa determinazione e motivazione, bassa concentrazione, umore depresso, affaticamento, stress e persino goffaggine nei momenti.

			Stando al sistema sanitario nazionale del Regno Unito (NHS), chi dorme male per periodi di tempo prolungati è a rischio di sviluppare problemi di salute a lungo termine anche seri, come difficoltà respiratorie, malattie cardiache e diabete. Secondo l’NHS «chi dorme meno di sette ore per notte tende ad aumentare di peso e presenta un maggiore rischio di obesità rispetto a chi dorme sette ore». Si ritiene che ciò sia dovuto al fatto che le persone deprivate di sonno presentano livelli più bassi di leptina (la sostanza chimica responsabile del senso di sazietà) e livelli più alti di grelina (l’ormone che stimola l’appetito).

			I dati suggeriscono anche che l’insonnia aumenti il rischio di ansia e depressione e possa persino ridurre l’aspettativa di vita. A parte i problemi a lungo termine summenzionati, vi sono indicazioni empiriche di un indebolimento del sistema immunitario. Se avete la sensazione di prendervi tutte le tossi e tutti i raffreddori in circolazione, non è escluso che il responsabile sia, almeno in parte, il cattivo sonno.

			Il problema è aggravato dal fatto che dormiamo per circa un terzo della nostra vita, un dato che non smette mai di stupirmi. Significa che sono stato fuori combattimento per ventitré anni della mia vita! Per quanto ne so, solo Winston Churchill, Margaret Thatcher, i cavalli e gli elefanti possono sopravvivere dormendo solo quattro ore per notte. Nulla da eccepire per i cavalli e gli elefanti che di giorno non hanno molto da fare, ma Winnie e Maggie dovevano vincere guerre ed elezioni e prendere decisioni di vitale importanza ogni singolo giorno.

			Come diamine hanno fatto? Non posso fare a meno di chiedermi se le cose sarebbero andate meglio o in modo diverso se avessero dormito il doppio delle ore…

			Scherzi a parte, il dato statistico di «un terzo» ci dice che dormire male comporta che per una fetta ENORME della nostra esistenza non stiamo contribuendo al nostro benessere.

			Vorrei però subito rassicurarvi che se le vostre abitudini di sonno non sono ottimali siete in buona compagnia: ricerche e sondaggi in tutto il mondo hanno ripetutamente confermato che un numero crescente di persone semplicemente non dorme abbastanza.

			Vi sono migliaia di studi più o meno rigorosi che lo attestano, ma come esempio basterà citare i sorprendenti risultati del sondaggio della Mental Health Foundation, il più grande studio mai condotto sulle abitudini di sonno in Gran Bretagna: il 36% della popolazione britannica è affetto da probabile «insonnia cronica» a un livello tale da causare ripercussioni sulla salute; quasi l’80% delle persone nella categoria degli insonni ha riferito di soffrirne da oltre due anni; e solo il 38% degli intervistati è stato classificato come «buon dormitore».

			La medicina è molto brava a identificare i problemi associati alla carenza di sonno, ma non sempre le reti di supporto esistenti sono adeguate; una mia cliente si è rivolta al suo medico per un problema di insonnia, e lui si è limitato a dirle: «La smetta di preoccuparsi del fatto di non dormire, non la ucciderà!». Un consiglio che nel migliore dei casi definirei poco comprensivo e nel peggiore decisamente dannoso.

			Questo atteggiamento liquidatorio si riflette anche nella società più ampia. Chiunque ammetta di fare fatica a dormire riceverà invariabilmente e costantemente consigli basati su aneddoti del folklore e rimedi della nonna, alcuni con un fondamento scientifico, ma altri decisamente ridicoli. A ogni buon conto, tutti questi consigli non faranno altro che aumentare l’ansia e il senso di pressione degli interessati al momento di coricarsi.

			In base alla mia esperienza clinica, posso confermare che il cattivo sonno è un problema molto diffuso. Negli ultimi venticinque anni, un numero crescente di persone è venuto da me per un qualche problema di insonnia. Piloti di Formula Uno che non riuscivano a dormire la notte prima della gara, chirurghi che restavano svegli la notte precedente a un intervento, presentatori televisivi che avevano audizioni per nuovi programmi importanti, studenti che dovevano sostenere gli esami. Nessuno di loro poteva dare il massimo se non riusciva a dormire bene.

			Vi sono dunque molte buone ragioni per prestare attenzione alla qualità del sonno e moltissimi dati che suggeriscono che si tratti di un problema estremamente diffuso. Altrettanto chiaro è che i benefici di una bella dormita sono enormi. Ma come fare per godersi quelle magiche sette ore di sonno ristoratore?

			I suggerimenti che vi darò in questo capitolo si suddividono in due categorie: la prima è un insieme di regole ben documentate a cui si fa comunemente riferimento con l’espressione «igiene del sonno» che può essere utile ripetere in questa sede. La seconda è un approccio da me sviluppato per favorire un sonno ristoratore e appagante, che prevede di conoscere e imparare a utilizzare la nostra psicologia del sonno.

			L’igiene del sonno consiste fondamentalmente in alcune regole per mettersi nelle condizioni migliori per dormire bene. Tutti conosciamo le più ovvie, come evitare bevande a base di caffeina nella seconda parte della giornata (da che ora in poi sembra essere una questione personale, ma mi pare sensato non superare metà pomeriggio). L’alcol può indurre sonnolenza, ma turberà il vostro sonno nel bel mezzo della notte allorché il corpo cercherà di smaltirne gli effetti, e vi ritroverete svegli dopo poche ore. È sconsigliabile guardare film o programmi eccitanti o paurosi in tarda serata, così come usare dispositivi elettronici nelle ore prima di coricarsi.

			Mangiare troppo tardi sembra essere un altro fattore di disturbo del sonno frequentemente citato, in quanto il sistema digestivo sarà ancora troppo attivo quando cercherete di addormentarvi. Assicurarsi che la camera da letto sia sufficientemente buia e silenziosa è un altro buon consiglio e una misura facile da adottare per aumentare le chance di un sonno ristoratore.

			Quindi, prendetevi un momento per esaminare le vostre abitudini e routine giornaliere, ed evitare così di sabotare in partenza le vostre chance di fare quel favoloso pisolino che tanto vi meritate.

			Supponendo che abbiate verificato ed eventualmente adeguato la vostra igiene del sonno e routine serale, credo ci sia qualcosa in più che possiamo fare per migliorare la qualità del nostro sonno. Possiamo esplorare e utilizzare la psicologia del sonno, che fungerà da piacevole completamento delle regole di igiene, permettendoci di risvegliarci rinvigoriti, pieni di energia e pronti per affrontare con slancio la nuova giornata.

			La psicologia del sonno punta i riflettori sul modo in cui pensiamo al perché dormiamo o al perché non riusciamo a dormire, cosa che può avere un’enorme influenza sul permetterci o, viceversa impedirci, di sprofondare nel misterioso mondo dei sogni. La comprensione della psicologia del sonno personale vi aiuterà a capire perché non dormite bene (o non dormire affatto) e grazie a questa maggior consapevolezza sarete in grado di elaborare una strategia mirata che vi cambierà la vita.

			Per approfondire la comprensione della psicologia del sonno, dobbiamo esaminare che cosa concretamente succede quando ci addormentiamo ogni notte. Molti anni fa la gente credeva che si cadesse in uno stato di «disattivazione» per poi riattivarsi alcune ore dopo. La scienza moderna ci ha invece mostrato che il sonno è molto più complesso e sfaccettato di così.

			La scienza ha scoperto che il sonno è composto da quattro «cicli». Il primo è uno stadio di sonno leggero; è facile essere risvegliati in questa fase, ma nel giro di pochi minuti i movimenti oculari rallentano. Il secondo stadio è ancora di sonno leggero, ma iniziano a rallentare anche le onde cerebrali. Nel terzo stadio, il sonno comincia a diventare più profondo, le onde cerebrali rallentano ulteriormente e cessano i movimenti oculari e l’attività muscolare. È più difficile essere ridestati e si è meno reattivi agli stimoli del mondo esterno. Il quarto e ultimo stadio è il cosiddetto sonno REM (dall’inglese rapid eye movement, movimenti oculari rapidi) che sembra instaurarsi circa novanta minuti dopo l’addormentamento. Ciascuna fase REM dura circa un’ora, e nell’adulto medio si hanno cinque o sei cicli REM per notte.

			Possiamo usare queste conoscenze per regolare i nostri ritmi sonno-veglia? In una parola, sì! Vi farò subito un esempio. Mia nonna Rose Bond sembrava avere poteri mentali magici in relazione al sonno. Tanto per cominciare, dormiva sempre come un ghiro e si svegliava tutte le mattine allegra e pimpante. Inoltre, non usava mai la sveglia. Se doveva alzarsi alle sette, non faceva altro che programmare il cervello a dare al corpo l’istruzione di svegliarsi alle sette. Diceva che quando andava a letto visualizzava materialmente sulla fronte l’ora in cui voleva «scattare in piedi» e poi chiudeva gli occhi; e, per quanto ne so, non ha mai fallito. Molti anni dopo, e dopo numerose sedute con persone con problemi di sonno di tutti i ceti sociali, sono giunto alla conclusione che il modo in cui mia nonna Rose programmava il suo cervello aveva molto da insegnarci.

			Cominciamo ad addentrarci nella psicologia del sonno e capire prima di tutto perché non riusciamo a dormire… indovinate chi porterò sul banco degli imputati? Bravi, è proprio la nostra cara e vecchia scimmia. Il problema è che la scimmia chiacchiera troppo quando cerchiamo di dormire. Sento spesso i miei clienti dire: «Non riesco a smettere di pensare a un sacco di cose», «ho in testa mille preoccupazioni che mi impediscono di dormire» e così via. Sono tutte chiacchiere della scimmia, che in quel momento sono estremamente inadeguate e importune. Ovviamente oltre alle chiacchiere indesiderate della scimmia ci sono altri fattori che possono influenzare negativamente la qualità del sonno, come una malattia, il dolore fisico o patologie come l’apnea notturna (arresti brevi e ripetuti della respirazione durante il sonno).

			Innanzitutto, chi soffre di insonnia cronica farebbe bene a parlarne con il proprio medico. Credo nella stretta collaborazione con la professione medica e pertanto, se sentite di aver bisogno di un supporto, vi invito a condividere le vostre preoccupazioni con il vostro dottore, che potrà spiegarvi le diverse modalità di intervento e, se necessario, prescrivervi dei farmaci.

			Detto questo, e supponendo che siate stati diligenti riguardo all’igiene del sonno e non abbiate problemi di salute sottostanti, metterò sotto accusa per la scarsa qualità del sonno quel molesto primate che è la scimmia che abbiamo nella testa.

			La scimmia ha gioco facile nel sabotare il vostro sonno durante la notte perché siete un bersaglio facile: state distesi nel letto, (più o meno) immobili e non ci sono distrazioni, a parte forse il vostro partner che russa vicino a voi. Potete mettervi i tappi nelle orecchie per non sentirlo russare, ma ciò non vi impedirà di sentire ancora la scimmia che blatera…

			So per esperienza personale quanto possa essere debilitante dormire male perché nel passato la mia scimmia Mike ha interferito parecchio con il mio sonno. Intorno al 2008 stavo lavorando a un ritmo infernale, facevo fatica a dire di no e non usavo la frenata morbida come avrei dovuto (vedi il sesto strumento, La frenata morbida). Ciliegina sulla torta, era riemerso un serio problema di salute di un mio famigliare, uno di quelli che sembrano senza soluzione. Per essere giusti nei confronti di Mike, aveva in effetti un sacco di cose per la testa, così tante che avevano rotto gli argini sconfinando nel regno della notte, fino al punto da togliermi letteralmente il sonno per molti mesi lunghi ed estenuanti (alla fine del capitolo descriverò la mia esperienza più nel dettaglio).

			Dopo essersi ripreso da quel periodo così difficile, Mike è attualmente molto accomodante quando si tratta di lasciarmi dormire, ma ancora estremamente importuno quando devo riaddormentarmi dopo una capatina notturna alla toilette. Una tipica conversazione tra me e Mike nel cuore della notte potrebbe avere il seguente andamento:

			
			Mike: «Ehi, devo parlarti della seduta di domani… a proposito hai mandato l’e-mail al commercialista come avevi promesso?»

			Io: «Non adesso, Mike…».

			Mike: «Sì, adesso… e visto che ho la tua attenzione, hai versato l’IVA? Cosa hai comprato per il compleanno di Jane?».

			Io: «Stai zitto, Mike!».

			Io (a me stesso): «Se non faccio qualcosa per calmare Mike, la prossima volta che guardo l’orologio sarà praticamente l’ora di alzarsi…».

			

			E così per diverse volte.

			Dai feedback dei clienti in molti anni di lavoro e dal mio vissuto personale del problema, ho dedotto che ci sono tre modi principali in cui la scimmia può cercare di rovinarvi il sonno:


			
				
					Quando vi coricate, la scimmia non si zittisce e non «vi lascia» dormire.

					Se vi svegliate durante la notte, la scimmia si mette a chiacchierare e non vi permette di riaddormentarvi.

					Se vi svegliate troppo presto, qualsiasi sia la ragione, la scimmia dice: «Non vale la pena che ti riaddormenti, è quasi ora di svegliarsi, non ha senso, lascia perdere», ma voi sapete di non aver dormito abbastanza.

			

			

			La bella notizia è che le tecniche utili per porre rimedio a questi tre problemi di sonno sono intercambiabili. TUTTI e tre possono essere risolti con una o più delle tecniche che mi accingo a condividere con voi.

			Per prima cosa diamo a Cesare quel che è di Cesare e riconosciamo che la scimmia sta solo facendo il suo lavoro, cioè tenerci al sicuro durante il giorno. Come abbiamo visto, quando la vita accelera troppo, la scimmia può andare un po’ in sovraccarico e sconfinare nelle ore di sonno nel tentativo di impiegare quel tempo extra per trovare risposte a domande e soluzioni a problemi. Sfortunatamente questo non fa che peggiorare le cose, per cui per poter dormire in modo adeguato è necessario calmare la mente scimmia.

			È solo quando la vostra mente conscia crolla e vi addormentate che cessate di sentire la scimmia nella vostra testa. In quel momento subentra la vostra mente subconscia, il guardiano notturno, che si assicura che restiate in vita, che i polmoni continuino a pompare aria, il cuore batta e le altre funzioni corporee, come la digestione, si svolgano correttamente. Poi, circa sette ore dopo (si spera), finisce il turno del guardiano notturno e riprende il chiacchiericcio della scimmia.

			Vediamo più nello specifico come possiamo convincere la nostra scimmia a smettere di chiacchierare quando vogliamo dormire e a permettere che il guardiano notturno subentri più rapidamente. La soluzione è trovare buone strategie per disinnescare la scimmia non solo di giorno, ma anche di notte. Non dimentichiamo che il cervello è programmato per concedersi il riposo di cui ha bisogno, se glielo permettiamo: Madre Natura persegue lo stesso nostro obiettivo. Ora che avete una migliore conoscenza della psicologia del sonno… qual è il vostro piano?

			Una strategia per addormentarsi placidamente senza che la scimmia continui a chiacchierare è applicare tutte le regole dell’igiene del sonno per comunicarle che il controllo ce l’avete voi e che vi riproponete di farvi una bella dormita a prescindere da quanto prenda a scuotere le sbarre della sua gabbia.

			Vi suggerisco di usare la respirazione zen – o una qualsiasi forma di meditazione – leggere, ascoltare musica rilassante, guardare programmi televisivi sulla natura… Qualunque cosa scegliate, deve avere l’effetto di calmare il più possibile la mente scimmia conscia. Se prima di coricarvi compiete azioni che segnalano che voi avete il controllo, la scimmia sarà più rilassata e più disponibile a lasciare subentrare il guardiano notturno non appena vi infilate tra le lenzuola. Se vi portate a letto una scimmia irrequieta e ingestibile, farete molto più fatica a crollare… il sonno è una danza, non una lotta corpo a corpo.

			Prendetevi tutto il tempo necessario per spogliarvi, lavarvi i denti e indossare il pigiama. Vi aiuterà a conservare la sensazione che voi, e non la scimmia, avete il controllo del sonno. Il linguaggio del vostro corpo deve trasmettere calma, rilassatezza e sicurezza per mandare alla scimmia il messaggio forte e chiaro che va tutto bene. Preparate eventuali ausili per il sonno, come tappi per le orecchie, magari un tessuto morbido per coprirvi gli occhi e qualsiasi altra cosa che possa facilitarvi il sonno, e rimuovete qualsiasi distrazione esterna.

			Adesso siete a letto ed è ora di dormire. Avete fatto un ottimo lavoro con tutti i suggerimenti per una buona igiene del sonno, cosa che di per sé aumenta la vostra fiducia nel fatto che vi addormenterete. È quindi arrivato il momento di aggiungere un altro pezzo di psicologia del sonno.

			Se andate a letto con la mente congestionata di pensieri, è necessario decongestionarla. Per farlo, dovete RESTARE SUL SEMPLICE. Vi suggerisco di usare solo tre tecniche: smettere di cercare di dormire, la respirazione zen ed eventualmente il film hollywoodiano.

			La prima cosa è SMETTETE DI CERCARE di dormire. Potrebbe sembrare un consiglio bizzarro, ma è un dato di fatto che sforzarsi di dormire non avrà alcun effetto. Il segreto è LASCIARE che il sonno venga da sé. Dovete semplicemente farvi da parte e lasciare che il sonno sopraggiunga da solo, perché è un processo spontaneo. Non si può forzare il sonno proprio come non si può forzare il corpo a rilassarsi.

			Concentrate TUTTA la vostra attenzione, in modo delicato, ma fermo, sul processo dell’addormentamento: usate la respirazione zen per rilassarvi e, dopo un po’, quando sentite che il sonno sta arrivando, spostate l’attenzione sul corpo. Visualizzate ogni parte del vostro corpo e a ogni espirazione rilassate i muscoli, uno dopo l’altro. Potete farlo senza seguire un ordine preciso oppure passando da un gruppo muscolare all’altro. Qualsiasi approccio utilizziate, restate ancorati al respiro e al corpo.

			Se la scimmia cerca di interrompervi, riportate semplicemente l’attenzione sul corpo, una volta, due volte, tre volte… È una magia e funzionerà se LASCIATE che accada. Per poter dormire dovete impedire alla scimmia di trascinarvi nel passato o nel futuro. Restate nell’«ora», che è il processo della mente conscia che lascia la presa e si addormenta. Usate la respirazione zen o rilassate ciascun gruppo muscolare per portare la scimmia nel presente. Non preoccupatevi se la vostra mente inizia a vagare e se la scimmia si intromette di nuovo. Perseverate: è un processo, e seguendo queste indicazioni raggiungerete lo scopo. Il sonno arriverà, perché il cervello è programmato così.

			Spesso la mente inizia a vagare nel momento stesso in cui pensate che l’esercizio non stia funzionando. Rimanete nel processo, non pensate al risultato. Può esservi utile aggiungere alle espirazioni uno o più mantra, come «sono calmo e rilassato» oppure «rilassati e lascia andare», che è il mio preferito.

			Lasciare che il sonno venga da sé è come catturare una farfalla in un caldo giorno d’estate: più la inseguiamo, più si allontana; ma se ci sediamo, restiamo fermi e rallentiamo il respiro, ci sono buone probabilità che si posi delicatamente sulla nostra spalla.

			Se ancora non riuscite a prendere sonno, potete intensificare il processo utilizzando il film hollywoodiano (vedi il quarto strumento). In questo contesto potete scrivere, produrre e girare un film su di voi che vi mettete a letto in modo piacevole e rilassato o che vi appisolate davanti al caminetto scoppiettante di una graziosa baita di legno. In alternativa, prendendola dall’altro versante, potete girare un film che rappresenti un piacevole diversivo, come cenare con un personaggio famoso o vincere un premio in TV; di fatto va bene qualsiasi cosa riusciate a immaginare in modo vivido e dettagliato. Sia la prima sia la seconda alternativa avranno l’effetto di distrarre e cullare la scimmia, permettendovi di mantenere il controllo della vostra mente e di scivolare dolcemente nel sonno.

			Un’ultima osservazione: con il tempo questi suggerimenti daranno vita a un’abitudine. Così come d’abitudine permettete alla scimmia di interferire e di incalzarvi con mille domande quando cercate di dormire, con il tempo vi abituerete a capire quando la scimmia è sul punto di scatenarsi. Allora saprete come fermarla e ritornare a uno stato mentale calmo e rilassato, pronti per dormire.

			Quindi continuate a esercitarvi. I risultati si sommeranno, e ben presto vi accosterete al letto con gioia, sapendo che state per godervi sette o otto ore di sonno sereno e rigenerante. Siete voi ad avere il controllo, non la scimmia, e con l’igiene mentale combinata con la conoscenza della psicologia del sonno e con le tecniche qui descritte, il vostro sonno avrà una qualità che prima potevate solo immaginare.

			Dormire è straordinariamente facile se lasciate che accada…

			
			Dormire meglio

			La storia di Don

			Come ho accennato, la storia associata allo strumento Dormire meglio è molto personale, infatti è la mia! All’epoca stavo cercando di crearmi una clientela come mind coach e facevo orari di lavoro pazzeschi. Da manager ero diventato mentore e avevo finalmente realizzato la mia vera passione: aiutare le persone a dare il meglio di sé, chiunque fossero e qualunque cosa facessero.

			Inizialmente lavoravo prevalentemente con sportivi professionisti, ma la base di clienti si era inevitabilmente allargata fino a comprendere praticamente chiunque! La mia attività andava sempre meglio, ma sfortunatamente non ero molto bravo a dire di no e volevo accontentare tutti. Ero così assorbito dal lavoro che non mi accorsi che Mike stava prendendo il controllo della mia vita. E alla fine si prese anche il mio sonno.

				A ciò si aggiunse un problema di salute piuttosto serio di un mio famigliare, che diede a Mike un ulteriore motivo di preoccupazione. Così, persi completamente il sonno, sentendomi di giorno in giorno sempre più stanco. Dovevo semplicemente recuperare un po’ di energia, sapevo fin troppo bene che l’insonnia poteva provocare problemi di salute seri. Le cose peggiorarono al punto che mi passò del tutto l’appetito, anche se continuai a lavorare (questo era il momento in cui avrei dovuto usare lo strumento Frenata morbida).

			Constatai che avevo bisogno di aiuto, così mi rivolsi al mio medico di base e iniziai ad assumere farmaci in modo da recuperare sufficiente energia per iniziare a riprendere il controllo del sonno e dell’appetito. La prima cosa che feci fu SMETTERE DI CERCARE di dormire, farmi da parte e lasciare che il sonno venisse da sé. Più facile a dirsi che a farsi, ovviamente! Poi introdussi la respirazione zen, che fece la sua magia, e ne intensificai l’effetto con un film hollywoodiano ambientato in un luogo rilassante, di solito una spiaggia.

			Ogni tanto Mike cerca ancora di sabotare il mio sonno (soprattutto se mi sveglio di notte), perché in un modo o nell’altro sono anche fatti suoi, ma ora ho gli strumenti per tenerlo a bada.

			

		

	



		
			Decimo strumento 
Il disattivatore dell’ansia

			Il vostro mp3 personale

			Ho il sospetto che alcuni di voi siano così attanagliati dall’ansia da pensare che gli strumenti descritti finora non possano funzionare per loro. Magari temono che non siano sufficientemente immediati, efficaci o incisivi. Forse sono alla ricerca di una soluzione rapida, una sorta di bacchetta magica. Voglio intanto rassicurarvi sul fatto che io e molte migliaia di persone sappiamo esattamente come vi sentite. Credetemi, siete in buona compagnia.

			Dunque, non pretendo – e nemmeno auspico – di eliminare completamente l’ansia dalle vostre vite. Un po’ di stress può essere utile per assicurarci di dare il meglio in una presentazione o a un esame, o per avvisarci che c’è qualcosa che non va o a cui occorre prestare attenzione. L’ansia è sempre in agguato, e spesso per buoni motivi. Mi piacerebbe dirvi che diminuisce con l’età, ma non è così, cambia semplicemente forma perché si modifica il contenuto delle preoccupazioni. Ma lasciatemi subito dire una cosa: potete controllare l’ansia invece di lasciare che sia lei a controllarvi.

			La società moderna ha moltiplicato i fattori di stress: il ritmo frenetico della vita, internet e i social media, il clima competitivo del mercato, le preoccupazioni per la salute, i problemi economici, per citarne solo alcuni. Tuttavia, secondo la mia esperienza, la tipologia peggiore di ansia è quella legata a una preoccupazione o a un problema per cui non sembra esserci una soluzione immediata.

			Se l’ansia o lo stress è provocata da un problema ben definito – qualcosa che ha un inizio, uno svolgimento e una fine – è molto più facile da gestire che non quando dipende da una situazione irrisolta che perdura nel tempo. Se per esempio siete in ansia per un appuntamento dal dentista previsto per domani mattina, sapete che domani sera sarà tutto finito. Ben diverso è il caso di una preoccupazione che si trascina da tempo e per la quale non sembra prospettarsi una soluzione, come, per esempio, una malattia cronica o una situazione continuativa di insicurezza economica.

			Anche la radice della parola «ansioso» deriva dal latino anxius, che significa preoccupazione in relazione all’incertezza del futuro. In altre parole, si tratta del «cosa succederebbe se» che affligge molti di noi. Sfortunatamente la nostra mente scimmia non ama l’incertezza. Esige risposte immediate e non vuole soltanto sapere che cosa faremo per affrontare un dato problema, ma anche come e quando lo faremo.

			Se non ottiene una risposta al «cosa succederebbe se», la scimmia sarà sempre più agitata, e più l’impasse si protrae, più arriverà vicina al punto di perdere le staffe e inondare il vostro corpo di adrenalina, facendovi perdere il sonno e l’appetito e restare intrappolati nella morsa del suo ininterrotto chiacchiericcio. In questa situazione estrema la scimmia controlla la vostra vita: la vostra capacità di analisi è paralizzata, le decisioni sono messe in standby e la vostra testa è piena di pensieri e domande fino a scoppiare. Il vostro cervello esaurisce progressivamente le energie mentre la scimmia fa gli straordinari cercando disperatamente di trovare risposte alle questioni pendenti.

			Il problema di fondo è che talvolta le persone si sentono totalmente perse e disorientate perché non capiscono che cosa stia succedendo o il motivo del loro intenso terrore. Iniziano, così, a temere che non saranno mai più in grado di tornare a essere quelle di prima, creando involontariamente un corto circuito di angosce: hanno paura di avere paura.

			Una volta che la scimmia ha assunto totalmente le redini, avrete difficoltà a concentrarvi, non dormirete bene o non mangerete in modo adeguato e farete fatica a vedere le cose nella giusta prospettiva. In breve, l’ansia può essere totalizzante e condizionare tutti gli ambiti della nostra vita.

			Dobbiamo porvi rimedio ed è quello che faremo.

			Sono sicuro di poter accelerare la vostra ripresa e aiutarvi a ridurre l’ansia a un livello molto più gestibile, così che possiate godervi la vita ed essere ogni giorno la versione migliore di voi stessi.

			Come?

			Ho un regalo per voi.

			Il mio mp3 disattivatore dell’ansia.

			Circa vent’anni fa mi resi conto che le sedute individuali avevano dei limiti. Fornivo ai miei clienti i nove strumenti che vi ho presentato e i loro feedback confermavano che queste tecniche promuovevano cambiamenti e producevano risultati eccellenti. Certamente, quando lasciavano il mio studio, sembravano rassicurati per il fatto che adesso disponevano di strumenti che li avrebbero aiutati a sintonizzare il loro cervello e ad affrontare più efficacemente qualsiasi problema per il quale avessero avuto bisogno di assistenza. Ma a un certo punto cominciai a chiedermi: «Quanto ci vorrà prima che i benefici delle sedute individuali si esauriscano?».

			Avevo l’abitudine di osservare i miei clienti mentre attraversavano il viale dello studio dopo la seduta di mind coaching, riaccendevano, invariabilmente, il cellulare (spesso ancora prima di salire in macchina) e tornavano alle loro vite. Mi resi conto che prima o poi si sarebbero trovati a dover affrontare un problema, fare qualcosa di importante o gestire una situazione difficile. E in quel momento sarebbero fondamentalmente stati soli. Non mi era possibile essere presente per ciascuno di loro ventiquattr’ore su ventiquattro, sette giorni su sette. Ero preoccupato che i grandi progressi che stavamo compiendo nelle sedute potessero andare persi nel trambusto e nella frenesia delle richieste della vita moderna.

			Iniziai così a riflettere: che cos’altro potevo dar loro che riassumesse l’essenziale delle sedute, rafforzasse la pratica e, soprattutto, fungesse da promemoria degli strumenti che avevamo identificato per affrontare i loro problemi specifici?

			Fu allora che compresi che avevano bisogno di un file audio personale per combattere l’ansia: un mp3 registrato da me che riportava gli aspetti più salienti del mio approccio al mind management. Uno strumento che avrebbero potuto usare tutte le volte che avrebbero voluto, in qualsiasi luogo e in qualsiasi momento.

			Nei mesi successivi, dopo che il cliente aveva lasciato il mio studio, mi sedevo, riflettevo con calma sul contenuto della seduta e prendevo appunti su ciò che avrei potuto inserire nel file audio. Poi uscivo con i cani a fare una passeggiata, per rilassarmi e vedere se il mio subconscio avrebbe suggerito alla mia mente conscia qualche altra idea che potesse integrare le mie riflessioni. Al ritorno andavo nel locale dove tenevo il mixer, afferravo il microfono… e via!

			A quei tempi ero nella condizione privilegiata di lavorare con piloti di Formula Uno che accettarono di «testare» i miei primi tentativi di creare un mp3 per sgominare l’ansia. Uno dei piloti, guarda caso, era alla ricerca di strategie per poter dormire profondamente la notte prima di un gran premio; un altro voleva aumentare le capacità di concentrazione; ed entrambi desideravano migliorare i tempi sul giro, visualizzando un intero giro della pista in cui avrebbero dovuto gareggiare di lì a poco.

			L’mp3 che voglio condividere con voi è pertanto stato affinato e perfezionato sulla base dei feedback di alcuni tra i più grandi campioni sportivi. Molti miei clienti mi hanno detto che le mie registrazioni mp3 hanno cambiano la loro vita, e naturalmente ne sono felice! All’inizio, la tecnologia con cui lavoravo era alquanto primitiva. Dovevo registrare l’intero file audio tutto di seguito e poteva essere molto frustrante, se facevo un errore poco prima della fine dovevo ricominciare tutto da capo! Come se non bastasse, dovevo infilare ciascun CD (ve li ricordate?) in una busta imbottita, portarlo all’ufficio postale locale e spedirlo per raccomandata al costo di 5 sterline! Fortunatamente, la tecnologia moderna mi ha reso la vita molto più facile. In base ai miei calcoli, finora ho registrato complessivamente più di quattromila mp3, per cui credo di averci preso la mano.

			Ecco dunque il mio regalo per voi: cliccando sul link riportato alla fine del volume potete scaricare gratuitamente il mio mp3 disattivatore dell’ansia in lingua inglese, che raccoglie gli elementi migliori e più pregnanti di questo libro.

			L’mp3 è un file audio di venti minuti che contiene esercizi di rilassamento e visualizzazione guidati e raccoglie l’essenza degli strumenti di cui abbiamo parlato. Può essere utilizzato da persone di tutte le età e di tutte le parti del mondo che abbiano un accesso a internet o possiedano uno smartphone.

			L’ho chiamato «disattivatore dell’ansia» in quanto consente di avere a portata di mano gli strumenti per combattere quel despota che è l’ansia. Molto di rado, o forse mai, le soluzioni adottate dai miei clienti prevedevano l’uso di un solo strumento. Quasi sempre abbiamo utilizzato tre o quattro strumenti che operavano in sinergia, e in molte occasioni è stato necessario combinarne anche di più. È una struttura modulare, un approccio che consente di scegliere e combinare gli strumenti più adatti al singolo caso. Grazie al vostro mp3 personale, potete ascoltare e consolidare il ricordo degli elementi da voi selezionati. Ogni volta che lo fate, rafforzate nella vostra mente un piano d’azione su misura per voi.

			Quindi, cliccate sul link alla fine del volume, trovate un bel posto tranquillo e ascoltate il vostro file audio personale. Richiamate alle mente tutte le cose di cui abbiamo parlato e rilassatevi con la consapevolezza che con tutti questi strumenti a disposizione state per diventare i più brillanti disattivatori dell’ansia.

			
			Il disattivatore dell’ansia

			1. La storia di Olly

			Per mostrare l’utilità di un approccio che consente di scegliere e di combinare gli elementi in base ai propri gusti e alle proprie necessità, ho deciso di selezionare tre miei clienti che hanno utilizzato il loro mp3 e diverse combinazioni di strumenti per superare problemi piuttosto rilevanti.

			Il primo è Olly, che aveva quindici anni quando è venuto da me. Mi è piaciuto subito, benché pensasse che fossi pazzo e preistorico (per la verità, probabilmente aveva ragione su ambedue le cose!). In lui vedevo molti aspetti di me da ragazzo, perché entrambi non nutrivamo grande interesse per la scuola e avremmo preferito essere altrove. Oltre all’età, c’era un’altra grande differenza tra me e lui: Olly era dislessico, mentre io ero soltanto pigro e poco interessato alla scuola. (Ho lavorato con diversi ragazzi dislessici e ho anche visitato scuole specializzate per bambini con difficoltà di apprendimento.)

			Come vi dirà lui stesso, Olly era comprensibilmente un po’ scettico riguardo all’idea di incontrare un mind coach decrepito e un po’ pazzoide, ma era disposto a fare un tentativo per vedere che cosa sarebbe successo! Adesso anche Olly è membro del club dei disattivatori dell’ansia. Insieme a sua mamma abbiamo utilizzato la maggior parte degli strumenti e messo a punto un piano generale per aiutarlo nel suo percorso scolastico.

			Il fulcro del nostro piano è stato un mp3 personale che gli ha permesso di prendere progressivamente il controllo e la responsabilità dei problemi che incontrava a scuola. Olly dice di «dovermi un gran ringraziamento», il che è molto gentile da parte sua, ma credo di essere io a doverlo ringraziare perché mi ha insegnato altrettanto, se non di più.

			La sua vera mind coach, la mamma, vi racconterà come Olly abbia gradualmente fatto progressi e trovato nuovi modi creativi di apprendere e riuscire a scuola… e nella vita.

			Il racconto della madre di Olly

			Olly è il secondo dei nostri quattro figli, tutti maschi. Le cose per lui sono sempre state un po’ più complicate perché a otto anni gli è stata diagnosticata la dislessia e la scuola non era la sua passione. La dislessia rende l’apprendimento molto più difficile, e Olly ha sempre dovuto studiare il doppio del fratello maggiore, che a scuola navigava a gonfie vele e otteneva il massimo dei voti.

			A Olly non è mai piaciuto andare a scuola, preferiva stare all’aperto – lavorare nella fattoria o sparare al bersaglio – o rimanere in casa. Man mano che progrediva nel sistema scolastico, aveva moltiplicato gli sforzi per fare i compiti, ma più per un senso di obbligo nei confronti nostri, i suoi genitori, che pagavamo le tasse scolastiche, che non per il piacere di applicarsi. All’inizio del primo dei due anni di preparazione al GCSE1 ci accorgemmo che era sempre più scoraggiato. Il suo rendimento sembrava progressivamente peggiorare, ma la cosa più allarmante era che appariva molto abbattuto e demotivato. A solo un anno dall’esame, io e mio marito decidemmo che dovevamo capire che cosa stesse succedendo perché, per come stavano andando le cose, era molto probabile che sarebbe stato bocciato.

			Fissai così un incontro con il suo tutor e con il referente per la salute e l’orientamento. Era presente anche Olly, e noi quattro ci ritrovammo in una sala riunioni a parlare di tutte le materie. Il tutor gli stava dando un riscontro mentre il referente per l’orientamento (una persona adorabile) cercava di spingere Olly a capire che cosa volesse fare dopo il GCSE. Purtroppo, la pressione della riunione fu troppo per Olly, che corse fuori in lacrime. Restammo tutti seduti ancora per un po’ ad aspettare che tornasse, ma non lo fece. Lo cercammo nel campus e alla fine lo trovammo. Vedendo quanto fosse ancora scosso, lo portai a casa e non tornammo più sull’argomento.

			A quel punto capimmo che il problema era serio. Pur avendo speso una fortuna in rette scolastiche, ci rendemmo conto che ciò non rappresentava una garanzia. Non era colpa della scuola, ma la combinazione di diversi fattori: non avevamo capito quanto profondo fosse il disagio di Olly e quanto fosse infelice, e dovevamo fare qualcosa prima che fosse troppo tardi.

			Mio marito aveva sentito parlare di Don da un collega. Questa persona era entusiasta di quello che Don aveva fatto per il figlio. Non ricordo bene i dettagli, mi pare che il ragazzo fosse un giocatore di rugby di particolare talento che stava attraversando un periodo difficile e Don l’aveva rimesso in piedi. E il ragazzo ha poi ripreso in mano la sua vita alla grande. Decidemmo che valeva la pena di fare un tentativo, così contattammo Don.

			Non ho mai scoperto che cosa Olly e Don si siano detti durante la seduta (ed è giusto così, è una cosa privata, il ragazzo o il cliente deve sentirsi sicuro di aprirsi senza che nulla venga riportato ai genitori). Tutto quello che posso dire è che sono andati molto d’accordo e che Olly sembrava molto soddisfatto dell’incontro. Don avrebbe preparato una registrazione mp3 da fargli ascoltare tutti i giorni, che lo avrebbe incoraggiato a usare gli strumenti per ritrovare l’orientamento.

			Don ha iniziato con un file audio che aveva l’obiettivo di aiutare Olly a ricostituirsi come persona. Poi, con il passare del tempo, le registrazioni si sono incentrate maggiormente sul ripasso e sull’apprendimento del programma, senza essere troppo specifiche. Era soprattutto un modo per incoraggiare e insegnare a Olly ad apprendere e memorizzare le informazioni. Don ha riconnesso Olly con se stesso. Olly ha ascoltato le registrazioni regolarmente e io ho passato del tempo a ripassare con lui e a suddividere la montagna di materiale che doveva imparare in piccole porzioni più gestibili. Don ci ha dato un sacco di suggerimenti al riguardo e ci ha consigliato libri sulle tecniche per migliorare la memoria e ricordare le informazioni.

			Abbiamo seguito molti di questi consigli e ci siamo buttati a capofitto nello studio. All’inizio ho dovuto sedermi accanto a Olly e farlo insieme a lui, ma con il passare del tempo ha preso in mano la situazione ed è andato avanti da solo. Aveva riacquistato la fiducia in se stesso, ritrovato la motivazione e incominciato a credere di potercela davvero fare. Ha ripassato da solo per gli esami e li ha superati tutti. I risultati ci hanno strabiliato: ha preso un paio di A+, molte A, una B e una C. Erano voti fantastici e se li era assolutamente meritati.

			Non ci saremmo mai aspettati risultati del genere un anno prima quando avevo partecipato a quella terribile riunione e mio figlio era fuggito piangendo dalla stanza. Il cambiamento è stato fenomenale e abbiamo un enorme debito di riconoscenza nei confronti di Don. Ha trasformato Olly in un guerriero e gli ha dato gli strumenti per affrontare la vita. Gli saremo per sempre grati per come ha contribuito al suo percorso.

			Il racconto di Olly

			Per dirla senza giri di parole, la scuola era una m***a. A lezione capivo più o meno quello che succedeva, ma poi quando dovevo fare i compiti a casa non ci arrivavo. Siccome non ottenevo i risultati che sentivo di dover ottenere ho voltato sempre più le spalle alla scuola per rivolgermi alle altre cose che il mondo aveva da offrire. Il problema era che avevo quindici anni e a quell’età non puoi fare granché né andare molto lontano.

			Andavo a scuola tutti i giorni sempre più demotivato. Mi concentravo su tutto meno che su quello che gli insegnanti avevano da offrire. Non apprezzavo più nemmeno lo sport, cosa molto strana per me.

			Tornavo a casa odiando ogni parte di quel sistema scolastico tutto sbagliato. È stato allora che i miei genitori hanno iniziato a cercare seriamente qualcuno che potesse aiutarmi.

			Ricordo che qualcuno aveva menzionato il nome di Don dicendo che era un mind coach, una cosa di cui non avevo mai sentito parlare. Ovviamente, data la generazione a cui appartengo, ho fatto una ricerca su internet e il suo sito era proprio scarsino. Sono andato da lui immaginando che sarei tornato a scuola come se nulla fosse successo. Ma in quella stanzetta in cui ho passato le due ore successive è successo qualcosa di speciale.

			Don non era un insegnante e non era neanche uno di quei matusa che ti dicono «impegnati di più, sei solo pigro», si è messo al mio livello. Ha poco a poco conquistato la mia fiducia. Poi mi ha mostrato un metodo di meditazione che avrebbe potuto aiutarmi. Abbiamo passato un po’ di tempo a parlare di diversi argomenti, tipo che cosa mi rendeva felice e che cosa mi motivava. Abbiamo progettato insieme un mp3 che potevo ascoltare due volte al giorno per cercare di motivarmi. Sono uscito dalla seduta con la sensazione di aver conosciuto un ragazzo più grande che era lì per aiutarmi.

			Il giorno dopo a scuola è andata un po’ meglio – sapevo che là fuori c’era qualcuno che mi capiva – ma questo non ha cambiato le cose. Quella sera mi è arrivata un’e-mail di Don con la registrazione. L’ho ascoltata… immagino che a questo punto tutti vi aspettiate che dica che di colpo tutto è cambiato…

			Be’, non esattamente. L’mp3 mi ha sicuramente aiutato, ma non della serie «sentilo una volta e la tua vita cambierà». L’ho ascoltato due volte al giorno per venti minuti e le cose sono cambiate lentamente. Dopo un po’ sono tornato per un’altra seduta, solo per parlare con quel pazzoide di mind coach con il sito web preistorico e farmi preparare un altro mp3 più specifico. Quest’ultimo era più legato agli esami che dovevo sostenere, ma anche più generico, per molti versi. Era uno strumento che poteva aiutarmi anche per cose diverse dalla scuola.

			Don non è stato l’unico artefice della mia trasformazione, e lui è sufficientemente umile da dire che i cambiamenti li ho fatti io, non lui. Ha però sicuramente contribuito a farmi imboccare una nuova strada in quella fase della mia vita. Quindi, a te, Don, devo un grande ringraziamento.

			Il disattivatore dell’ansia

			2. La storia di Patricia e di come è diventata domatrice di scimmie

			Patricia era arrivata da me per il tramite di un amico comune e inizialmente mi aveva chiesto aiuto per smettere di fumare. Era un intervento che chiamava in causa la mia formazione in ipnosi clinica e sono lieto di poter dire che riuscì alla perfezione. Quello che Patricia non mi aveva raccontato era che la sua vita all’epoca era un coacervo di situazioni difficili, per non dire drammatiche. In realtà, ero molto stupito che fino a quel momento fosse riuscita a cavarsela senza molto supporto. Quando alcuni anni dopo tornò da me (senza aver ripreso a fumare), tutti i problemi erano venuti a galla. Mi disse di aver raggiunto un punto in cui sentiva «che il suo mondo stava andando in pezzi». Non era così, ma non mi sorpresi affatto che avesse quell’impressione.

			Al primo posto tra le situazioni altamente stressanti che Patricia doveva affrontare c’era il suo lavoro di assistente a persone vulnerabili. Questo voleva dire che la sua povera mente scimmia non solo era in «allarme rosso» già da un bel po’ di anni per gli eventi drammatici accaduti, ma che doveva anche affrontare quotidianamente un enorme carico di stress. Patricia deve essersi sentita come una batteria che va lentamente esaurendosi, mentre la voce della sua scimmia, sempre più allarmata, le gridava di «fare qualcosa».

			Ha finito per sentirsi «fisicamente e mentalmente esausta». Patricia ha un modo delizioso di descrivere come ha gestito il suo esaurimento. Ha utilizzato praticamente tutti gli strumenti della cassetta degli attrezzi, incluso l’mp3 personale, ha imparato a sintonizzare il suo cervello e ora è una disattivatrice dell’ansia a tutti gli effetti.

			È dicembre e sono a pezzi. Dire che gli ultimi anni hanno avuto i loro alti e bassi è un eufemismo. Alcuni anni fa il mio compagno diede fuoco alla nostra casa e poi tentò di togliersi la vita. Era un lunedì. Il venerdì successivo andai a prenderlo al reparto psichiatrico dove era rimasto per cinque giorni e mi dissero di «tenerlo d’occhio». Tornai a casa e quella notte, distesa sul letto, mi chiesi se io e mia figlia fossimo al sicuro. Il mio mondo stava andando in pezzi e io non sentivo niente.

			Il giorno dopo al risveglio il mio compagno sembrava star bene, ma mia figlia no. Aveva perso tutto ciò che possedeva, a parte gli abiti che aveva indosso il giorno dell’incendio. Disse, in lacrime, che la vita faceva schifo: non aveva più giocattoli, né decorazioni natalizie e anche il Natale sarebbe stato uno schifo.

			Cercai disperatamente di giocare alla famiglia felice e di far finta che tutto sarebbe andato bene. Proposi di andare tutti insieme in un centro commerciale locale a fare un po’ di shopping natalizio. Sembrava tranquillizzata quando le promisi che non sarebbe successo nient’altro di brutto. Le asciugai gli occhi e uscimmo a fare un po’ di terapia dello shopping.

			Non so quante volte mi sono ripetuta queste parole nella testa negli ultimi anni. Quattro ore dopo quel momento ricevetti una telefonata di mio fratello che mi comunicava che si trovava con mio padre su un elicottero ambulanza diretto all’ospedale. Alla fine di quella settimana avevo perso la mia casa, tutto quello che possedevo, il mio compagno (per come lo conoscevo) e mio padre.

			Ma non è stato questo a farmi crollare, anche se talvolta ho pensato che potesse succedere. Sono sopravvissuta al trauma della perdita di mio padre, alla rabbia per il fatto che mi avesse abbandonato proprio quando avrei avuto più bisogno di lui e al pensiero angosciante che avevo in fondo alla mente che a causargli l’infarto fatale fosse stato lo stress per il terribile gesto del mio compagno. Sono riuscita anche a superare la successiva scoperta che il mio compagno, il responsabile di tutte quelle nostre perdite, avesse avuto una relazione. Sono sopravvissuta a tutto questo… ma ciò che alla fine mi ha fatto crollare è stata l’ansia.

			Sono sempre stata una persona ansiosa. Stavo sveglia tutta la notte a chiedermi se avessi restituito tutti i libri della biblioteca. Ero preoccupata di quello che sarebbe potuto capitare se si fosse messa in moto una catena di altri eventi e avesse fatto succedere qualcosa di terribile o, come preferisco dire adesso, disastrofeggiavo. Una parola inesistente, ma che dovrebbe esistere.

			Quel dicembre, quando infine crollai, smisi di mangiare e di dormire. Piangevo soltanto, non volevo uscire, non volevo vedere nessuno. Andavo forte in macchina solo per vedere che cosa sarebbe successo, come a sfidare il destino. Lavoravo con persone vulnerabili e adoravo il mio lavoro. Ma il senso di impotenza per non poter fare di più per loro e la situazione in cui alcune versavano mi pesavano come un macigno.

			Il momento in cui crollai fu il giorno dopo il corso di primo soccorso, in cui avevo imparato a fare la rianimazione cardiopolmonare. Continuavo a pensare a mio padre e a mio fratello che non era riuscito a salvarlo. In qualche modo questo bastò a far crollare tutto. Guardando indietro, avevo camminato sul filo del rasoio per mesi, tenendomi occupata quasi in modo maniacale perché se ero occupata la mia mente non poteva pensare a tutte quelle cose brutte. Stavo scappando dal «cane nero» della depressione. Se mi tenevo sufficientemente impegnata, se bevevo un po’, riuscivo ad andare avanti, ma mi sentivo fisicamente e mentalmente esausta.

			Quel giorno andai al lavoro e iniziai a piangere senza riuscire a fermarmi. Non vedevo vie di uscita alla mia situazione. Nessuno poteva aiutarmi. Lasciai il lavoro e andai da mia madre. Ero in uno stato pietoso.

			Nella disperazione e nello sconforto, mia madre mi suggerì di tornare dall’«uomo che sussurra alle scimmie». Era stato di aiuto a un nostro caro amico e qualche anno prima aveva aiutato anche me a smettere di fumare. Da quel giorno avevo sempre tessuto le lodi di Don ogniqualvolta se ne era presentata l’occasione. Tanto l’avevo elogiato che mia madre lo vedeva come uno in grado di fare miracoli. Adesso che mi trovavo così in difficoltà, pensava che potesse usare l’ipnosi per risolvere la mia situazione.

			Chiamai Don, che acconsentì a vedermi qualche giorno dopo. Man mano che il giorno della seduta si avvicinava, mi resi conto che non avevo voglia di andare da lui.

			Non avevo voglia di parlare con nessun altro delle cose che stavano succedendo nella mia testa. Ne avevo già parlato con mia madre e con i miei amici, ed ero stufa di farlo, peggiorava solo le cose. Non sopportavo il pensiero di raccontarlo per l’ennesima volta. Nessuno poteva aggiustarmi la testa, nessuno poteva aiutarmi.

			Andai alla seduta perché Don era stato così gentile da trovare lo spazio per me: credo che le mie buone maniere mi abbiano impedito di disdire la seduta, dato che lui si era fatto in quattro per trovare il tempo per vedermi.

			Se non fossi andata, non so davvero se oggi sarei qui a scrivere queste righe.

			Allora…. che magia ha fatto, come potete incontrarlo? Be’ fortunatamente, non avete bisogno di incontrarlo, non vi servono interventi magici, vi bastano gli strumenti contenuti in questo libro per rimettervi in sesto. Mi ha insegnato tutto sulla scimmia, ma ha anche condiviso con me altre idee e strumenti che poi ha messo su un mp3, stupendo da ascoltare.

			In un pomeriggio e con l’aiuto di quell’mp3, mi ha insegnato abbastanza da permettermi di tornare al lavoro nel giro di pochi giorni. Finalmente vedevo la luce in fondo al tunnel e soprattutto avevo imparato a pensare in modo diverso. Ora mi rendevo conto che tutte le cose per cui entravo in ansia non erano importanti e che preoccuparsi non serve a niente.

			Ho capito che la maggior parte delle disgrazie che temiamo non accadrà mai. E se qualcuna dovesse accadere, preoccuparsene non farebbe la minima differenza. Ho imparato a calmare la mente. Il mio povero cervello era impregnato di adrenalina, il mio atteggiamento mentale era costantemente bellicoso, avevo bisogno di prendermi del tempo per far riposare la testa e per permettere al mio corpo di produrre le sostanze chimiche calmanti necessarie a controbilanciare tutta quell’adrenalina. È stato allora che ho imparato tante cose sulla scimmia che ho nella testa e sulle sue incessanti chiacchiere. È la scimmia che riempie il nostro cervello di dubbi, di «che cosa succederebbe se». Dovevo far tacere la mia scimmia. Come potevo rilassarmi con lei che disastrofeggiava costantemente?

			Per cui, non ci vuole un intervento magico: basta ascoltare l’uomo che sussurra alle scimmie e imparare a diventare domatori di scimmie.

			Il disattivatore dell’ansia

			3. La storia di Annabel e di una scimmia di nome Vince

			Annabel è una donna molto elegante e alla moda con un portamento e una postura regali. Non c’è da stupirsi visto che è una ballerina professionista! Ha anche un modo forbito di esprimersi e un grande senso dell’umorismo. Quando le ho parlato della sua scimmia, ha deciso di chiamarla Vince.

			Per molti anni Annabel aveva partecipato a competizioni sportive in diverse discipline, per cui non mi ha sorpreso scoprire che Vince fosse estremamente esigente e giudicante e le mettesse addosso un mucchio di pressione. Quando però leggerete il suggestivo racconto di Annabel, vedrete che il povero vecchio Vince aveva in effetti un bel po’ di cose di cui preoccuparsi.

			Io e Annabel abbiamo passato in rassegna quasi l’intero menu di strumenti: inizialmente, abbiamo utilizzato Disinnesca la scimmia, poi siamo passati al Kaizen, che è stato particolarmente efficace perché lei è riuscita letteralmente a fare «passettini da ballerino» per avanzare nel suo percorso di ripresa. Attualmente Annabel è anche un membro a pieno titolo del club dei disattivatori dell’ansia, in quanto ha utilizzato l’mp3 personale come strumento principale. Per dirla con le sue parole, la registrazione «mi ha dato le basi e la fiducia in me stessa per contestare tutte le assurdità che Vince mi scagliava costantemente addosso!». Una volta Annabel mi aveva detto che «l’obiettivo ultimo di chi danza è diventare la musica». E certamente lei ha raggiunto quell’obiettivo, nella vita e sul palco: il ballerino e la danza sono infine diventati una cosa sola.

			Mi aveva parlato di Don un suo cliente che avevo incontrato per caso mentre faceva acquisti con la fidanzata prima di recarsi a un appuntamento. In qualche modo avevamo iniziato a parlare. Due anni dopo mi trovavo nello studio caldo e accogliente di casa sua a Bath perché volevo cambiare la mia vita.

			Un’impresa ardua, o almeno così pensavo.

			Non ero mai riuscita ad andare oltre il copione fallimentare scritto dentro il mio cervello. Avevo fatto sport a livello agonistico per tutta la vita, ma non ero mai stata abbastanza perseverante da ottenere risultati che esprimessero tutto il mio potenziale. A un certo punto decisi di lasciare lo sport competitivo e provare con la danza.

			Come mio solito, mi buttai a capofitto e iniziai a uscire con il mio insegnante di danza. Di lì a poco ballavo tutti i santi giorni. Dentro di me sapevo però che qualcosa non andava. Ero sempre nervosa prima e durante le lezioni e lo attribuivo alle mie manie di perfezionismo. Lavorando con Don, mi sono poi resa conto che a essere nervosa era la mia scimmia, Vince, che protestava. Perché? Tornerò sull’argomento più avanti.

			Parlai con il mio insegnante – che nel frattempo era diventato il mio fidanzato – dell’idea di fare le gare, ma lui non voleva. Io stessa avevo dei dubbi perché, se già ero tanto nervosa durante le lezioni, come avrei potuto controllare l’ansia in un contesto competitivo? Ero molto combattuta e avevo in testa così tante voci che non riuscivo a capire quale fosse la mia.

			Raccontai a Don qualcosa della mia vita. Ero stata adottata in fasce da una famiglia rigida e conservatrice del ceto medio. Mio padre era un vero e proprio dittatore e mia madre si limitava a obbedire. Durante l’infanzia ero stata tormentata dal mio fratellastro e ora credo che il fatto di voler vincere a tutti i costi dipendesse dal mio bisogno di essere accettata. In seguito compresi che la mia scimmia, Vince, stava cercando di proteggermi dalla delusione, dal giudizio e dal rifiuto, per cui, quando le cose si facevano difficili, io semplicemente mi tiravo indietro.

			Il mio insegnante e fidanzato – come scoprii in seguito – aveva i suoi bei problemini. Uno di questi era il suo comportamento contraddittorio e bislacco nei miei confronti durante le lezioni. O mi riteneva destinata a entrare nell’Olimpo della danza o mi scoraggiava e mi faceva sentire un’incapace. Una volta presi a darmi pugni in faccia (ahimè!) e arrivai pure a rompere una sedia sul pavimento della palestra. Un’altra volta mentre ballavamo in coppia, mi impose con la forza un passo e mi umiliò quando mi ritrassi. Fischiava per attirare la mia attenzione, apparentemente tutto allegro. Andò avanti così per un periodo piuttosto lungo, con qualche momento buono qua e là.

			Mandando velocemente avanti il nastro del tempo, qualche mese dopo il mio primo incontro con Don mi ammalai seriamente. Rimasi dieci giorni in ospedale ed ebbi così il tempo per ascoltare con attenzione il mio chiacchiericcio interiore e riflettere. Giunsi alla conclusione che Vince era iperprotettivo ma non aveva tutti i torti sul mio insegnante di danza. Dal mio letto di ospedale, decisi che avrei cambiato la mia vita. Per prima cosa, dovevo ricominciare a guidare in autostrada. In secondo luogo, dovevo scaricare il mio insegnante di danza alias fidanzato. Terzo, dovevo trovare un altro insegnante senza farmi coinvolgere sentimentalmente! Quarto, avrei iniziato a partecipare alle competizioni.

			Mentre scrivo, osservo una piccola coppa sul ripiano della mia scrivania che ho vinto di recente in una gara di danza tra insegnanti e allievi. Ho partecipato a competizioni in Inghilterra e all’estero. Ho fatto molte nuove amicizie grazie alla danza e, per quanto vincere sia certamente piacevole, cammino con la schiena un po’ più dritta già solo per il fatto di averci provato.

			Adesso Vince e io abbiamo un rapporto di collaborazione, e non di co-dipendenza. Ci è voluto un anno intero dalla malattia perché noi, ossia Vince e io, raggiungessimo questa intesa. Non mentirò, eravamo davvero terrorizzati. Ma eravamo preparati, e quando la musica è iniziata… è avvenuta la magia.

			Ho semplicemente iniziato a danzare.

			

			 

			1 – General Certificate of Secondary Education (certificato generale di istruzione secondaria): esame affrontato dai ragazzi inglesi all’età di circa sedici anni che comprende circa dieci materie scelte dal candidato, il superamento del quale consente l’ammissione agli ultimi due anni della scuola superiore. [N.d.T.]
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			Mind coach involontari

			E così adesso possedete un pacchetto di dieci strumenti per domare la scimmia nella vostra testa e cambiare la vostra vita in meglio sotto molti aspetti. Siete pronti per essere il mind coach di voi stessi e prendere le giuste decisioni, e vi aspetta un futuro all’insegna della calma, del rilassamento e della fiducia. Un futuro in cui avete l’ansia sempre sotto controllo, mangiate e dormite bene, vi godete la vita e realizzate giorno dopo giorno la versione migliore di voi stessi.

			Ma prima che vi buttiate a capofitto nella meravigliosa vita che vi attende, devo darvi un ultimo avvertimento: attenti ai mind coach involontari (MCI)! Ora vi spiego…

			Spesso mi domando quante potenzialità vengano distrutte, quanti sogni vengano infranti e perfino quanto si perda in salute per via dei MCI. Il mondo di oggi con i suoi ritmi frenetici trabocca di gente che dà consigli, critica e analizza, spesso senza che ciò venga richiesto. È già di per sé abbastanza complicato mantenere un buon livello di fiducia in se stessi senza che una schiera assortita di individui si metta a pronunciare sentenze. Alcuni di questi «consiglieri» sono ben intenzionati, altri non lo sono affatto! Ma in entrambi i casi le loro parole possono avere conseguenze molto negative sulla nostra psiche.

			Quindi, cos’è precisamente un MCI? Per spiegarlo, vi farò qualche esempio. Un pilota con cui ho lavorato mi ha raccontato che una volta, mentre era seduto in macchina sulla griglia di partenza poco prima dell’inizio di una gara, un membro anziano della sua squadra gli si era avvicinato, gli aveva stretto la mano e gli aveva detto: «Non schiantarti, amico!». Probabilmente voleva essere un incoraggiamento simpatico, ma è un classico caso di mind coaching involontario.

			Il problema è che un commento del genere fatto in un momento di pericolo, eccitazione o forte emozione può facilmente bypassare il «filtro» della mente conscia e finire dritto nel subconscio. Nella situazione specifica, la parola incriminata è ovviamente «schiantarti» e per il povero pilota fu molto difficile impedire che iniziasse a vorticargli in testa un’immagine tanto allarmante quanto quella di uno schianto; non proprio l’ideale pochi secondi prima di lanciarsi a oltre 300 chilometri orari!

			Un golfista di fama mondiale mio conoscente stava partecipando a un importante torneo quando arrivò a una buca par 3 corta ma insidiosa, con il green che proseguiva oltre un laghetto. Mentre si preparava al colpo, il padre come «incoraggiamento» gli urlò dalla folla scherzosamente: «Non farla finire nell’acqua, figliuolo!». Indovinate che cosa è successo?

			Ma non sono solo i grandi dello sport a cadere vittime dei MCI. Jane, mia moglie, non diventerà mai brava a tennis, o almeno così dice lei. Ne è così sicura, in realtà, perché è fermamente convinta di avere una scarsa «coordinazione occhio-mano». Questa convinzione ha origine dai tempi della scuola, quando un insegnante (auspicabilmente) ben intenzionato diede la colpa di un rovescio di Jane mal eseguito alla sua scarsa coordinazione occhio-mano. I suoi compagni di scuola, i compagni di gioco e gli allenatori rincararono la dose. Ricordo benissimo i suoi genitori dirmi che non sarebbe mai diventata brava a tennis perché… «lo dicevano tutti!».

			Era stata «involontariamente ipnotizzata» e programmata a vita a credere che non sarebbe mai riuscita a giocare bene a tennis. In realtà, mia moglie ha eccellenti capacità di coordinazione: lo testimonia la sua perfetta organizzazione dei pranzi di Natale per quindici persone, durante i quali si destreggia tra piatti, bevande, regali e invitati. Inoltre, guida benissimo, un’ulteriore dimostrazione di un’eccellente coordinazione occhio-mano. Sarebbe assurdo affermare il contrario, ma è proprio quello che hanno fatto i MCI da quanto era bambina.

			Io, al contrario, sono stato fortunato perché i miei MCI hanno quasi sempre fatto affermazioni positive, e le parole di sostegno dei miei genitori e dei miei parenti più stretti mi sono state per lo più di aiuto. Sono stato particolarmente fortunato a nascere in quella famiglia e a ricevere insegnamenti che ritengo validi ancor oggi. Purtroppo sembra che io appartenga a una minoranza. Da quanto mi raccontano i miei giovani clienti e sento dire da amici e conoscenti, vi sono moltissimi bambini che sono quotidianamente esposti a influenze subdole e dannose.

			Tutti corriamo il rischio di subire l’influenza nociva dei MCI. Altri potenziali MCI, oltre agli insegnanti e agli allenatori, sono i genitori, i nonni, gli amici, gli avvocati, i medici, i parrucchieri, i baristi, le pop star, i preti, le mogli, i media, i tassisti… Il pericolo è tutto intorno a noi.

			Quanti adolescenti sono stati sostanzialmente ipnotizzati a credere che non ce la faranno mai? Quanti sono stati sabotati da MCI nei loro sforzi di crescita e risucchiati in una spirale di pensieri negativi?

			I social media, in particolare, possono essere mind coach involontari molto dannosi. I mondi di Twitter, Instagram, YouTube e di altre piattaforme social sono, per definizione, il Far West delle opinioni personali, per lo più non moderate. Gli utenti pubblicano post e foto, e in men che non si dica piovono valanghe di commenti. E tali commenti non sono ovviamente tutti positivi, cosa ben poco utile, e, nei casi peggiori, decisamente nociva.

			Benché gli adolescenti siano più suscettibili alle influenze in quanto il loro cervello non è ancora del tutto sviluppato e l’opinione dei coetanei può aver un impatto particolarmente forte sulle loro giovani vite, chiunque usi i social media è esposto a rischi. Le persone fragili che prendono le critiche molto sul serio corrono seri pericoli utilizzando queste piattaforme digitali. Le molte storie di autolesionismo alimentato dai social media sono un tragico promemoria della necessità di proteggere i nostri figli e, a volte, noi stessi dai MCI. Non voglio sembrare eccessivamente allarmista, ma a volte può essere una questione di vita o di morte.

			Dunque, come possiamo difenderci dai mind coach involontari?

			Sfortunatamente evitarli del tutto è molto difficile o addirittura impossibile, ma ci sono alcune misure che potete adottare per minimizzare i danni. Gli strumenti che avete a disposizione sono di due tipi: proattivi e reattivi.

			Strumenti proattivi per difendersi dai MCI


			
				
					Identificate i MCI con cui entrare regolarmente in contatto. Se volete, stilate una lista, ma mantenetela privata. Fatevi un’idea chiara delle persone da cui dovete guardarvi per evitare di farvi sommergere da una valanga di negatività.

					Sedetevi e prendetevi del tempo per selezionare i vostri contatti sui social media. Se seguite una persona che sembra avere una vita «perfetta» e pubblica quotidianamente foto che dimostrano quanto sia migliore degli altri, quale sarebbe il vantaggio di seguirla? Se qualcuno fa commenti negativi sui vostri post, dovreste bloccarlo. Dovete salvaguardarvi dal condizionamento delle opinioni nocive e adottare misure protettive. 
Se avete figli che usano i social media – che quindi saranno quasi tutti nati nel XXI secolo – aiutateli a prendere coscienza dei pericoli dei MCI in rete. Non fatevi scoraggiare dalla complessità del compito. Capisco che è già abbastanza difficile guidare, educare e prendersi cura dei figli per un’intera giornata, senza doversi anche inabissare nel mondo complesso, e a volte incomprensibile, dei social media. 
Tuttavia, non mandereste un tredicenne nel centro di una metropoli permettendogli di parlare con estranei e di accettare consigli da chiunque gli capiti di incontrare. Quindi, perché dovreste permettergli di interagire sui social media senza prima avergli dato consigli e fatto da guida? È vero che non è facile monitorare il comportamento dei ragazzi in rete senza sentirsi dei ficcanaso o creare tensioni in famiglia. Ma si possono e si devono spiegar loro i pericoli connessi alla frequentazione del mondo online e si può e si deve parlare dei rischi che corrono dando retta ai MCI. Si tratta di rischi molto reali per la salute mentale dei nostri figli, ma è anche un ambito in cui, con uno sforzo moderato e una comunicazione garbata e supportiva, possiamo fare un’enorme differenza. (Per correttezza, bisogna dire che i social media hanno anche effetti positivi ad ampio raggio, per esempio stimolano la connettività sociale, offrono modelli di ruolo positivi e mettono a disposizione una rete globale per sviluppare nuove idee.)

					Sedetevi e riflettete su come poter interagire di più con le persone che portano energie positive nella vostra vita invece che con quelle che le prosciugano. 
Per evitare le influenze negative, potete sempre cambiare canale (o spegnere del tutto l’apparecchio), sintonizzarvi su un’altra stazione, bloccare un «amico» su Facebook o smettere di seguirne i tweet.

			

			

			Strategie reattive contro i MCI

			Dunque, dopo aver identificato gli aggressori abituali e riorganizzato la cerchia sociale e l’attività online in modo da evitare le frecciate dei MCI, che cosa possiamo fare se uno di questi molestatori scavalca le difese e lancia una delle sue granate verbali? È vero che non possiamo controllare la maggior parte delle intromissioni esterne, ma possiamo controllare il modo in cui vi reagiamo. Se lasciate che i MCI sabotino le capacità che avete affinato, sarete molto più inclini a compiere errori e a non realizzare o massimizzare il vostro potenziale.

			Quindi, come reagire a questi consiglieri indesiderati se riescono in qualche modo a far filtrare le loro opinioni nocive?

			
			
					Immaginate di essere circondati da una bolla o da un campo di forze invisibile protettivo, così potente che tutta la negatività, qualunque ne sia la fonte, semplicemente vi rimbalza addosso senza colpirvi. Visualizzate questo scenario in modo vivido e particolareggiato. Potreste persino sentire un ping immaginario quando la negatività del MCI di turno viene deviata e si disintegra in piccole particelle innocue.

					Se le parole del MCI sono già arrivate a colpirvi, scacciate i pensieri e le emozioni indesiderati: sostituite immediatamente qualsiasi suggerimento negativo con espressioni opposte positive (vedi il secondo strumento).

					Usate la respirazione zen per restare calmi (vedi il primo strumento).

					Create TEMPESTIVAMENTE nella vostra mente un film hollywoodiano di trionfo (vedi il quarto strumento). Non dovete necessariamente essere il protagonista del film cupo e tenebroso di qualcun altro. Potete scrivere, dirigere, produrre ed essere la star del vostro scaccia-negatività hollywoodiano.

					Usate il Kaizen (vedi il terzo strumento): fate ogni giorno un passettino per migliorare un aspetto della vostra vita, anche minimo, in modo da aumentare la vostra autostima ed essere più combattivi quando arriverà la contraerea dei MCI.

					Abbiate chiaro questo concetto: qualsiasi cosa il MCI vi abbia detto che siete incapaci di fare, indossate semplicemente la vostra armatura da guerriero e fatela comunque.

			

			

			Utilizzando questi strumenti – sia per evitare gli attacchi diretti dei MCI sia per minimizzare i danni se qualcuno di loro elude la sorveglianza – vi sbarazzerete dei loro «consigli» limitanti e distruttivi. Rimanete, però, sempre vigili, drizzate le antenne e aumentate la sensibilità del vostro radar per identificare eventuali MCI in agguato, e rilassatevi sapendo che adesso avete a portata di mano gli strumenti per affrontarli.

		

	



		
			Prima di salutarci…

			È stato un enorme piacere scrivere questo libro per voi. Ora ci stiamo avvicinando alla conclusione, ma la vostra avventura continua, e non dimenticate che godersi il viaggio è la parte migliore! Avete letto questo testo e ascoltato i miei consigli, proprio come fanno le persone che vengono da me per una seduta. Ma il «prossimo capitolo» è ancora più eccitante perché adesso possedete una comprensione dettagliata del funzionamento della vostra mente scimmia e un kit di strumenti mentali PERSONALI che vi consentiranno di trasformare la vostra vita in modo permanente DIVENTANDO I MIND COACH DI VOI STESSI.

			Ora sapete come usare la respirazione per raggiungere uno stato di calma rigenerante; avete preso coscienza dell’importanza di possedere gli strumenti per disinnescare la scimmia; siete in grado di fare piccoli passi che producono grandi cambiamenti; potete essere i protagonisti del vostro film hollywoodiano e fare il pieno di fiducia in voi stessi; avete i mezzi per rallentare la vostra vita, allenare il cervello e persino rinforzare il sistema immunitario. E, a coronamento del tutto, potete concludere la giornata con una lunga notte di sonno riposante e ristoratore. Con in mano questi strumenti, siete nelle condizioni migliori per tenere a bada l’ansia, lo stress, la depressione e tutti gli altri ostacoli che a tutti può capitare di dover affrontare.

			Alcuni di questi strumenti possono essere utilizzati in modo proattivo per restare calmi, rilassati e fiduciosi (come disse John F. Kennedy: «Il momento giusto per riparare il tetto è quando il sole splende».). Altri vi permetteranno di reagire rapidamente quando avrete bisogno di riconnettere la mente con il corpo, riprendere il controllo dalla scimmia e ristabilire un certo equilibrio nella vostra vita. Tutti insieme, questi strumenti vi danno la certezza che, qualsiasi insidia la vita vi tenda, vi sono tecniche e idee che potete adottare per affrontarla e rimettervi in piedi meglio di sempre!

			Ho un «bonus» finale per voi, ed è forse l’aspetto più gratificante del mio lavoro: una volta che avrete perfezionato l’uso di questi strumenti e comincerete ad avvertire benefici reali e tangibili, potreste desiderare di condividerli con i vostri cari. Magari vi accorgete che un vostro amico accetta troppi consigli da qualcuno che, come adesso sapete, è un pericoloso mind coach involontario; o forse vi viene in mente uno strumento che potrebbe aiutare un vostro famigliare a superare un ostacolo inaspettato che ha incontrato sulla sua strada; o un adolescente che conoscete potrebbe trarre beneficio dal comprendere che cos’è la mente scimmia, darle un nome e assumerne il controllo. Utilizzando gli strumenti di sintonizzazione del cervello contenuti in questo libro, non solo imparerete a essere i mind coach di voi stessi, ma potrete anche insegnare ai vostri figli, familiari e amici a trasformarsi in modo progressivo e soft – seguendo il proprio ritmo – da persone apprensive a persone combattive.

			Se potessi riavere qui mio padre anche solo per un istante, mi piacerebbe pensare che sarebbe orgoglioso di me perché ho aiutato le persone che hanno varcato la soglia di casa mia mediante gli strumenti che ho condiviso in questo libro. Forse sorriderebbe persino, in quel modo tipico dei settentrionali che esprime orgoglio in maniera indiretta. Sono sicuro che sarebbe ancora più orgoglioso del fatto che, una volta che avrete compreso e messo in pratica le idee di questo libro, potrete condividerle su larga scala. Proprio come lui ha diffuso la sua esperienza e profuso le sue energie in tutta l’area metropolitana di Hattersley, anche voi potete far vostre queste idee, metterle in pratica e poi condividerle con le persone che desiderate aiutare. Quale modo più perfetto per migliorare la propria vita che aiutare gli altri?

			Così, è arrivato il momento di salutarci ed è tempo per voi di incamminarvi verso il vostro radioso futuro. Andate, io ho parlato, ora tocca a voi agire. Senza fretta, senza ansia. Libratevi sopra gli ostacoli che inevitabilmente incontrerete sulla vostra strada. Adesso sarà tutto diverso, sapete come reagire, come affrontare gli alti e bassi della vita e procedere oltre.

			Ricordate che la vita è una danza, non una lotta corpo a corpo. Quindi, rallentate, ricordate che IL CAPO SIETE VOI e siate sempre gentili con voi stessi.

			Dopo la morte di mio padre, trovai tra i suoi effetti personali un articolo con un’intervista che aveva rilasciato al Manchester Evening News. Mio padre aveva l’hobby di pilotare un piccolo aereo e per questo motivo il giornalista lo chiamava «il dottore volante». Leggendo l’articolo, scoprii, con stupore, che mio padre talvolta si era lanciato con il paracadute. Non me l’aveva mai detto! Il giornalista gli chiedeva perché lo facesse, e lui aveva risposto: «Perché ogni volta che mi lancio con il paracadute e arrivo a terra sano e salvo, niente mi turba più per settimane».

			Questo aneddoto rispecchia per molti versi la situazione in cui vi trovate voi in questo momento. C’è tutto un mondo nuovo da esplorare là fuori, un mondo pieno di cose eccitanti e divertenti, di gratificazioni e realizzazioni; e ora avete tutte le carte in regola per sperimentare le tante meraviglie che la vita ha da offrirvi, consapevoli che le capacità acquisite e la ritrovata fiducia saranno il paracadute che vi sosterrà e vi farà atterrare in sicurezza. Non vi resta che fare la prima mossa.

			Quindi, andate… che cosa state aspettando? Fate il salto nel vostro radioso futuro. È fantastico là fuori… Buon divertimento!

			E non credete a tutto ciò che pensate 
o che vi dice la scimmia.

		

	



		
			Cosa dicono 
le star dello sport 
di Don Macpherson

			George Ford, star del rugby britannico

			Un ambito in cui la gente non investe abbastanza tempo è quello mentale. Tutti allenano il corpo, in campo o in palestra. Ma la componente mentale ha un’enorme importanza. Don è stato eccezionale… ti dà gli strumenti per allenare autonomamente il cervello.

			Anthony Watson, star del rugby britannico

			L’impatto che [Don] ha avuto sul mio gioco e sulla mia capacità di controllare i nervi e di rimanere calmo è stato enorme. Non potrò mai ringraziarlo abbastanza per quello che ha fatto per me.

			Damon Hill, campione del mondo di Formula Uno nel 1996

			Ho conosciuto Don quando facevo ancora le gare, intorno al 1997, e abbiamo parlato tanto della mente nel contesto sportivo. Era ovviamente un argomento che mi interessava molto e ho capito subito che sapeva il fatto suo. Quello che impariamo sulla nostra mente in relazione allo sport è facilmente trasferibile a tutti gli ambiti della nostra vita e non vedo l’ora di sapere che cosa Don abbia da dire su come aiutare i giovani a contrastare l’assalto della nostra cultura occidentale contemporanea.

			Pat Cash, vincitore di Wimbledon 1987

			Ho deciso di provare il mind management per imparare a gestire la pressione, le aspettative, gli infortuni e l’incertezza che perseguitano molti atleti alla fine della loro carriera. Ho trovato il lavoro con Don molto utile e la sua conoscenza della mente degli sportivi professionisti, a dir poco, strabiliante. Don è in grado di capire e navigare in quello che può essere definito un campo minato di distrazioni e problemi.

			Coco Vandeweghe, vincitrice di un titolo Slam di doppio e due volte semi-finalista del Grande Slam in singolo

			Don Macpherson: l’uomo che sussurra alle scimmie, il domatore di scimmie, l’amante delle Jaguar… A me piace chiamare Don l’uomo che ha dimostrato che avevo torto, e non lo dico spesso. Al nostro primo incontro, Don mi ha raccontato nel dettaglio chi era e cosa faceva. Tutto quel parlare forbito può sembrare molto affascinante alla maggior parte delle persone, ma nel mio modo americano spiccio gli ho detto: «Tutto molto interessante, ma non credo che voi mental coach serviate a qualcosa, dimostrami il contrario». Be’, eccomi qui a rimangiarmi le mie parole. Ogni mp3, seduta Skype e persino il viaggio a Bath in Inghilterra è stato prezioso. Ora sono una «Coco Cat» più calma e più padrona di sé! Nel domare la mia mente scimmia, Don mi ha portato ad altezze che non avrei mai pensato di poter raggiungere, non solo nel tennis ma anche nella vita. Mi ha messo una vera tigre nel motore! (come direbbe Don.)

			Alexander Rossi, pilota statunitense impegnato nel campionato IndyCar, vincitore delle 500 Miglia di Indianapolis

			Scegliere di lavorare con Don è stata una delle decisioni migliori che ho preso fuori dalla pista nella mia carriera di pilota. L’automobilismo è sia una questione mentale sia uno sport di fisicità e coraggio, e molti piloti fanno fatica a superare le barriere mentali che erigono contro l’enorme pressione di competere contro un orologio, oltre che contro le altre squadre e gli altri concorrenti. Don mi ha dato gli strumenti per compartimentare tutte queste pressioni in modo che, quando sono al volante, posso concentrarmi esclusivamente sul dare il meglio di me e spremere dal veicolo il massimo rendimento. Con il suo aiuto sono riuscito a diventare un tutt’uno con il presente e a visualizzare i risultati e il successo a cui tanto ambivo. Le sue tecniche per acquisire la massima lucidità mentale mi accompagnano da oltre cinque anni: ogni volta che salgo su un’auto da corsa, così come ogni giorno nella mia vita quotidiana. Posso davvero dire che senza il suo aiuto non sarei arrivato dove sono oggi.

			Kazuki Nakajima, pilota di Formula Uno e tre volte vincitore della 24 Ore di Le Mans

			Ho iniziato a lavorare con Don quando correvo per il team Williams di Formula Uno. All’epoca dovevo affrontare simultaneamente tante nuove sfide, compresa un’enorme pressione per ottenere la massima prestazione in pista. Il lavoro con Don mi ha aiutato a gestire la «scimmia» nella mia testa e a concentrarmi su ciò che dovevo fare quando gareggiavo. Tutte quelle sedute di meditazione, respirazione, visualizzazione sono ancora chiaramente presenti nella mia mente e queste tecniche sono ormai parte integrante del mio assetto mentale. Credo che siano utili non solo in condizioni estreme ma anche nella vita quotidiana. Spero che questo libro arrivi nelle mani di molte persone che sono in cerca di aiuto!

			David Brabham, vincitore della 24 Ore di Le Mans 2009 e pilota di Formula Uno

			Nel 1987 ho fatto l’esperienza di entrare in uno stato mentale che ha portato le mie prestazioni in macchina a un livello che non immaginavo nemmeno esistesse. È stato l’inizio di un viaggio di scoperta del ruolo fondamentale che gioca la mente nel creare la nostra realtà. Da quel momento ho cercato di lavorare sul mio pensiero per trovare quel qualcosa in più al volante. Mi sento molto fortunato ad aver conosciuto Don.

			Kerry Spackman, neuroscienziato cognitivo

			Molto semplicemente, Don sa che cosa funziona e che cosa no, quindi potete fidarvi dei suoi consigli, proprio come hanno fatto alcuni dei migliori atleti del mondo. È un vero piacere lavorare con lui.

			Mike Ford, allenatore dei Leicester Tigers ed ex allenatore della nazionale inglese e irlandese di rugby

			Don ha capito fin dal primo momento che volevo un mental coach che rendesse i miei ragazzi migliori giocatori di rugby e non psicologi dilettanti. Tutti i giocatori hanno molto apprezzato il modo di lavorare di Don, che ha reso «il funzionamento del cervello» facile da capire. Non un compito facile quando hai di fronte quaranta esseri umani diversi che hanno modi diversi di imparare e un modo particolare, specifico del rugby, di vedere le cose. Vorrei solo aver incontrato Don prima, perché mi ha dato gli strumenti per godermi di più la vita ed essere una persona migliore.

		

	



		
			Ringraziamenti

			Innanzitutto desidero ringraziare tutti voi che avete trovato il tempo di leggere il mio libro. Spero davvero che vi sia piaciuto e che siate riusciti a trarne indicazioni utili per essere più calmi, rilassati e fiduciosi, sintonizzare il cervello e diventare i mind coach di voi stessi.

			Il mio più grande ringraziamento va a mia moglie, Jane, che ha avuto fiducia in me e mi ha permesso di «farmi gli affari miei» mentre lei si occupava di tutto il resto. Senza Jane questo libro non sarebbe mai stato scritto, semplicemente perché non ci sarebbe stato niente da scrivere. Grazie, Jane, di tutto…

			Ringrazio le mie adorabili figlie Katie e Hannah per essere semplicemente quello che sono. Sono molto orgoglioso delle giovani donne eleganti, ironiche e premurose che siete diventate.

			Se ora potessi dire a mio padre che ho «finalmente finito un libro», probabilmente penserebbe che sono riuscito a «leggere un libro», non certo a scriverlo! Quindi, un grande ringraziamento va a Michelle Signore e a tutto il team di creativi e talenti della Transworld Publishers per averlo realizzato, e a Martin Roach per la supervisione, l’arguzia, la saggezza e l’inesauribile pazienza.

			Grazie a te, Natalie Jerome, per aver pensato che «Sussurrare alle scimmie» potesse diventare un libro, e per avermi presentato le persone giuste al momento giusto e nel luogo giusto.

			Devo anche ringraziare moltissimo il mio amico e compagno di tennis Peter G., che trentun anni fa, proprio quando avevo più bisogno di orientamento, mi ha dato una «spintarella» che mi ha permesso di intraprendere il lungo ed eccitante viaggio per diventare mind coach. Grazie, P.G.!

			Da ultimo, ma non per importanza, ringrazio tutte le persone che sono venute da me in cerca di aiuto, per motivi connessi allo sport o di altra natura, consentendomi di accompagnarle per un breve tratto del loro viaggio. È stato un privilegio, e sono sicuro di aver imparato da loro tanto quanto loro hanno imparato da me, se non di più!

		

	



		
			Il vostro mp3 personale

			Usate questo link per ascoltare il vostro mp3 personale «disattivatore dell’ansia» (in lingua inglese). Contiene esercizi di rilassamento e visualizzazione guidati specificamente studiati per ridurre i livelli di ansia e farvi sentire più calmi, rilassati e fiduciosi. Ascoltatelo in un luogo in cui vi è possibile chiudere gli occhi e non essere disturbati per la durata della registrazione. Spero vi piaccia!

			www.donmacpherson.co.uk/bonusbookcontent

			Progettazione audio: Jonathan Garside

			Musiche: Christopher Lloyd Clarke

			Voce: Don Macpherson
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