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				«Non esistono persone senza risorse; esistono stati mentali ed emozionali senza risorse. La bella notizia è che possiamo cambiare il nostro stato d’animo quando vogliamo: dipende solo da noi»

			

			
				Vi è mai capitato di sentirvi così brillanti da avere l’impressione di poter raggiungere qualsiasi obiettivo? Al contrario, siete mai stati talmente demotivati da non riuscire a concludere nulla? Be’, sappiate che non si tratta di un caso, né di un colpo di (s)fortuna: il segreto sta nel come il nostro cervello elabora gli input che arrivano in ogni momento. Possiamo imparare a gestire le emozioni e far esplodere il nostro pieno potenziale?

				Dopo oltre vent’anni di studio al fianco dei massimi esperti di programmazione neurolinguistica e sviluppo personale, il Master Trainer Alessandro Mora ci spiega come fare: grazie al suo metodo Camp (acronimo di Corpo, Attenzione, Mente e Parole), alternando semplici lezioni di neuroscienze a esempi chiari ed esercizi efficaci, scopriremo come prenderci cura del nostro corpo attraverso la postura, il respiro, il sonno e l’attività fisica; come mantenere e orientare al meglio l’attenzione e la concentrazione; come diventare i registi dei nostri film mentali e come scegliere le parole giuste per tenere finalmente le redini dei nostri stati d’animo, trasformandoli da ostacoli in trampolini di lancio.
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		PREFAZIONE 
di Richard Bandler

		Alessandro Mora ha creato un nuovo capolavoro nella letteratura della Pnl. Poche persone hanno portato il mio lavoro a nuovi livelli e con nuove intuizioni. Questo libro è semplicemente meraviglioso. Con la stessa abilità con cui un atleta gestisce la palla, Alessandro Mora maneggia concetti e tecniche in modo magistrale. Leggi questo libro, diventerai una persona migliore.

		 


 
		INTRODUZIONE 
Una telefonata «scomoda»

		 


 
			Qualche tempo fa, mentre mi stavo preparando per iniziare la mia consueta corsa al parco, mi squilla il telefono. Non riconosco il numero, ma rispondo ugualmente.

			«Pronto, Alessandro?»

			«Sono io, chi parla?»

			«Buongiorno, sono l’autore di un talent show televisivo» – per discrezione, non scriverò né il nome di questa persona né potenziali riferimenti allo show.

			«Buongiorno, mi dica: come posso aiutarla?»

			«Abbiamo sentito parlare di lei, dei suoi corsi e di come insegna alle persone a gestire in modo più efficace la propria mente per entrare nello stato d’animo più utile, anche nelle situazioni di difficoltà.»

			«Sì, e…?»

			«Dopo aver fatto alcune ricerche su di lei e aver capito come lavora, ci piacerebbe invitarla in trasmissione per aiutare il conduttore a superare una paura che lo tormenta da anni. E vorremmo riprenderla mentre lo fa. Crede sia possibile?»

			«È sicuramente possibile e grazie per l’invito, ma non desidero spettacolarizzare il mio lavoro. Non mi interessa farmi pubblicità andando in una trasmissione televisiva a togliere paure alla gente, anche perché rischierei di mandare un messaggio molto distorto del mio lavoro.»

			«Capisco benissimo. Mi permetta di aggiungere alcune considerazioni: di certo si tratterebbe di una sessione molto adatta alla televisione e che piacerebbe sicuramente al nostro pubblico. Ma non si tratta di spettacolizzare: il suo intervento potrebbe spronare milioni di spettatori. Ci siamo resi conto che negli ultimi anni, a causa del Covid, molte persone hanno sviluppato paure che non avevano mai avuto, che stanno impedendo loro di vivere la propria vita in modo pieno e felice. Potremmo dire che si limitano a sopravvivere. Ecco perché abbiamo pensato a lei: la sua presenza avrebbe decisamente un’utilità sociale e potrebbe addirittura essere di stimolo ai nostri spettatori per comprendere che quando cambi il modo in cui pensi, cambia anche quello che senti e, di conseguenza, ciò che puoi fare!»

			Ricordo che sono rimasto senza parole per qualche istante. Non c’erano dubbi: il mio interlocutore si era decisamente preparato molto bene su di me. Nella fase conclusiva della nostra telefonata mi aveva pure fatto una citazione del dott. Richard Bandler, il cocreatore della programmazione neurolinguistica, con il quale ho il piacere e l’onore di collaborare a stretto contatto. Ma, soprattutto, mi aveva toccato nel vivo: potevo davvero essere di ispirazione a tante persone, visto che quel talent show era seguito in media da oltre cinque milioni di telespettatori.

			La parola «milioni» suscitava dentro di me un mix di emozioni collegate tra loro. Da un lato valutavo l’opportunità che mi veniva offerta: quanto tempo ci sarebbe voluto prima di poter parlare a cinque milioni di persone solamente attraverso i miei corsi in aula? E dall’altro… caspita, cinque milioni di persone, forse di più, mi avrebbero osservato e, potenzialmente, giudicato! È vero che le tecniche che aiutano le persone a usare in modo più efficace la mente e a gestire lo stato d’animo sono alla base del mio lavoro e le eseguo ogni mese in aula e quotidianamente nelle mie sessioni di coaching… ma in una trasmissione televisiva? Con una persona con cui non avevo mai parlato e che non avrei avuto modo di preparare su come funziona il cervello? In più, dovevo finire in cinque minuti al massimo, perché «sai, i tempi televisivi devono essere veloci»? Sì, potrò pure essere il coach dei coach, Master Trainer di programmazione neurolinguistica, megadirettore galattico lup. mann. figl. di putt. (questa citazione è per i boomer) e chissà cos’altro, ma avevo anche un po’ paura. E avere paura è un buon segno: significa che sei intelligente e che hai ben presente la posta in gioco.

			Anche perché la paura, così come le altre emozioni, si crea in modo specifico. Quando conosci questo modo e possiedi qualche buona strategia, come quelle che ti fornirò in questo libro, puoi scegliere di superarla e di correre verso le soddisfazioni che meriti.

		 


 
		PREMESSA 
Gestire i nostri stati d’animo

		 


 
		Sono ormai quasi trent’anni che mi occupo di formazione, crescita personale, coaching e programmazione neurolinguistica, e ogni singola volta in cui in aula annuncio «oggi vi insegnerò a gestire il vostro stato d’animo», iniziano cori da stadio e sorrisi a trentadue denti. È uno degli argomenti che in assoluto riscuote più successo.

		Dalla qualità dei nostri stati d’animo, in effetti, dipende la qualità della nostra vita. Noi tutti lo sappiamo benissimo: se stiamo vivendo un periodo caratterizzato da emozioni negative, tutto ciò che ci accade ha comunque un retrogusto amaro a causa della nostra condizione interiore. Allo stesso modo, se invece siamo in una fase brillante, affrontiamo le giornate con più leggerezza e facilità.

		Il nostro stato d’animo colora letteralmente la nostra quotidianità e ci permette – o ci impedisce – di accedere alle nostre risorse interiori. Sì, hai letto bene: lo stato d’animo di un particolare momento ti permette o meno di utilizzare le tue abilità. Ricorda: non esistono persone senza risorse; esistono stati mentali ed emozionali senza risorse.

		Molte persone pensano che il loro problema sia la mancanza di risorse come denaro, tempo, competenze, abilità. In realtà, ognuno di noi ha già dentro di sé – o comunque può apprenderle o andarle a prendere – tutte le risorse necessarie per innescare un cambiamento nella propria vita o ottenere un particolare risultato.

		Il problema è invece l’incapacità di generare lo stato emozionale e mentale che ci serve per utilizzare o recuperare quelle risorse.

		Pensa per esempio a un calciatore: ha ovviamente le capacità tecniche, tattiche e fisiche per competere a un certo livello, ma può capitare che entri in uno stato – mentale o emozionale – che gli impedisca di usare quelle abilità. Per questo, magari, gli capita di sbagliare un gol «che avrei fatto pure io!» – certo, dal divano di casa.

		Oppure, pensa a quante persone vanno in ansia prima di un esame o di un importante colloquio di lavoro e, pur essendo preparate, non riescono a dimostrarlo. Probabilmente sarà capitato anche a te, almeno una volta.

		La bella notizia è che possiamo cambiare questo stato d’animo quando vogliamo: dipende solo da noi. Se ti stai chiedendo come sia possibile farlo, hai tra le mani il libro giusto.

		Come creiamo le nostre emozioni

		Sì, hai letto bene. Noi creiamo le nostre emozioni. Non abbiamo paura, bensì facciamo la paura. Come? Te lo spiego in modo molto semplice.

		Nelle prossime righe farò spesso riferimento al lavoro di Lisa Feldman Barrett, neuroscienziata eccezionale, che rientra nell’un per cento degli scienziati più citati al mondo grazie alle sue rivoluzionarie ricerche sulla psicologia e la neuroscienza delle emozioni. Ovviamente semplificherò alcuni concetti e ricorrerò a esempi e metafore: il mio obiettivo non è quello di scrivere un trattato per addetti ai lavori, ma di lasciare il più possibile il testo leggero e scorrevole, mantenendo al contempo il giusto rigore scientifico.

		Partiamo dall’inizio: il compito principale del nostro cervello è quello di mantenerci vivi. Per farlo, è come se gestisse una «contabilità interna»: tiene costantemente traccia delle entrate e delle uscite in modo da evitare brutte sorprese quando si devono pagare le tasse o ci sono particolari necessità economiche. Allo stesso modo, per esempio prima di iniziare una vacanza, prepara un budget e distribuisce le risorse per fare fronte agli obiettivi che vuole raggiungere (vitto, alloggio, divertimenti, escursioni, souvenir eccetera). In questa similitudine il denaro rappresenta le risorse più preziose per il nostro cervello – glucosio, acqua, ossigeno, sali minerali – mentre le tasse o le spese previste per la vacanza sono gli eventi che ci accadono ogni giorno e che richiedono un «pagamento».

		Ma come fa il nostro cervello a sapere quanto budget destinare a ciascuna mansione? E soprattutto: sarà un buon amministratore?

		Per prendere queste decisioni, il cervello acquisisce informazioni da tre fonti:

		

		
				Il mondo esterno, tramite i cinque sensi;

				Il mondo interiore, tramite le sensazioni che proviamo costantemente (processo chiamato «interocezione»);

				I ricordi di come abbiamo precedentemente gestito una situazione uguale o simile.

		

		

		Elaborando queste informazioni, il cervello decide quale sarà la prossima mossa da fare.

		In altre parole il suo lavoro consiste, in ogni momento, nel creare la migliore previsione possibile basandosi sulle informazioni che gli arrivano dal contesto, dalle sensazioni del corpo e dall’interpretazione che in passato abbiamo dato a un’esperienza simile. Attenzione, però: non sto parlando dell’esperienza in sé, ma dell’interpretazione che ne abbiamo dato (già da questo puoi iniziare a capire quanto potere hai sulle tue emozioni rispetto a ciò che hai sempre pensato).

		Mentre si sta verificando un evento, il cervello ha già pronto un modello collegato a un contesto simile, una sorta di rappresentazione di ciò che dovrà fare esternamente (muoversi, scappare, combattere, fermarsi, sorridere, urlare eccetera) e internamente (creare l’emozione che ritiene più appropriata).

		Se gli input sensoriali che arrivano man mano dall’esterno sono adeguati al modello, il cervello manda in esecuzione i movimenti e le emozioni corrispondenti. Se invece sono diversi rispetto alla previsione, può scegliere comunque di usare il modello di riferimento oppure di imparare la lezione e aggiornare la previsione stessa, in modo tale da essere in grado di prendere una decisione migliore la volta successiva. Ecco perché possiamo dire che…

		Il nostro stato d’animo dipende da noi

		Qualche mese fa mi ha contattato il manager di una grande multinazionale, dicendomi: «Alessandro, vorrei fare un percorso con te perché sul lavoro soffro i “giochi politici” e, quando i miei colleghi mi dicono stupidaggini, mi imbestialisco. Questo mi causa stress e mi rendo conto che me lo porto a casa e ne risente anche il rapporto con mia moglie, perché ho scatti d’ira esagerati per piccole sciocchezze. Possiamo farci qualcosa?»

		Molte persone credono che il loro stato d’animo dipenda da ciò che accade nell’ambiente che le circonda. In queste prime pagine ho già insistito più volte sul fatto che, invece, dipende interamente da noi.

		È evidente che alcune cose che ci succedono possono influenzare il nostro umore; non sono così zen da dire che nulla di ciò che accade mi tocca, soprattutto in un periodo complicato come quello attuale. Quindi è vero che gli eventi possono condizionare uno stato d’animo, ma solo a causa del significato che attribuiamo loro e delle previsioni che elabora il nostro cervello.

		Pensa a una classica sensazione come le «farfalle nello stomaco», che puoi provare in varie situazioni. Ora immagina, per esempio, di essere in aeroporto in attesa di rivedere una persona amata dopo tanto tempo: il tuo cervello darà a quella sensazione l’etichetta di «entusiasmo», «amore», «eccitazione». Se invece ti trovi di fronte alla porta del medico mentre aspetti il responso di alcuni esami importanti, magari descriverai ciò che provi come «ansia», «agitazione», «paura». Di fatto parliamo della stessa sensazione, ma il contesto – e le tue previsioni – le attribuiscono due significati completamente diversi, che richiedono al tuo cervello un budget di energia molto differente.

		Se ci pensi bene, gli eventi esterni non possono determinare il tuo stato d’animo per una semplice ragione fisiologica. Rifletti un istante…

		Cos’è un’emozione?

		Di fatto, generalizzando un po’, le emozioni che proviamo derivano da sostanze chimiche che viaggiano all’interno del nostro organismo. Sì, lo so che si tratta di una definizione molto poco romantica, ma voglio solo che tu prenda consapevolezza di questa cosa in modo da poterla utilizzare a tuo vantaggio.

		Quando siamo arrabbiati, le nostre ghiandole surrenali pompano, tra le altre sostanze, adrenalina e cortisolo. Quando invece stiamo passeggiando felicemente nella natura oppure siamo sdraiati su una spiaggia a goderci il sole e a pensare alla meravigliosa serata che ci aspetta, produciamo e mettiamo in circolo nel nostro sistema endorfine, serotonina e dopamina. Si tratta di due «cocktail» diversi creati dal nostro corpo.

		Molte persone, però, sono convinte di vivere in un mondo di causa-effetto: percepiscono gli altri o gli eventi esterni come la causa della loro felicità o infelicità, dei loro successi o fallimenti.

		Dicono «Tizio mi ha fatto arrabbiare», «Caio mi ha messo sotto pressione», «Quel commento mi ha intristito». Pensaci bene: non arriva nessuno dall’esterno a iniettarci una siringa piena di adrenalina o di endorfine per farci sentire in un certo modo. Siamo noi che rispondiamo agli eventi in una maniera o nell’altra.

		Se volessimo descrivere realmente le cose come stanno, dovremmo dire «Mi sono arrabbiato», «Mi sono messo sotto pressione», «Mi sono intristito», ma non suona bene, vero? È molto più facile puntare il dito. Be’, sappi che leggendo queste pagine ti riapproprierai della responsabilità delle emozioni che crei.

		Il metodo Camp

		Da quando sono entrato nel mondo della crescita personale (non avevo ancora compiuto diciotto anni), ho imparato e sperimentato tantissime strategie validate scientificamente – e non – per gestire le nostre emozioni.

		Ho studiato, applicato e approfondito tecniche di programmazione neurolinguistica, meditazione, ipnosi, psicologia in varie forme, neuroscienze, respirazione, coerenza cardiaca. Mi sono specializzato in tecniche di Neuro Hypnotic Repatterning®, Design Human Engineering® e Biohacking. Ho approfondito il legame tra mente e corpo soffermandomi su alimentazione, integrazione, attività fisica e sonno, e continuo a sperimentare ogni cosa su me stesso, monitorando ogni giorno i dati e le mie prestazioni: dalla variabilità cardiaca ai cicli del sonno, dall’equilibrio tra le branche del mio sistema nervoso autonomo al livello di glucosio nel sangue. Scelgo gli allenamenti da fare in palestra o all’aperto sulla base dei dati fisiologici che rilevo ogni mattina e, se vivo qualche esperienza emozionalmente impattante, mi confronto con il mio personal trainer per evitare di sovraccaricare un potenziale organo bersaglio di emozioni negative.

		Ho girato il mondo – e continuo a farlo – alla ricerca di ciò che mi permette di vivere al meglio e di spremere ogni goccia del succo della vita. Questo non significa che io non sia mai triste, arrabbiato o frustrato, non sarebbe neppure fisiologicamente possibile. Significa che ho scelto di dedicare il minor tempo possibile a quelle emozioni (che comunque servono!) e di godere invece sempre di più di quelle positive. La vita è troppo corta per passarla a stare male.

		In questo libro ho deciso di condividere con te le strategie che ritengo più efficaci per la gestione del nostro stato d’animo, scientificamente validate e semplici da applicare. Le ho racchiuse in quattro grandi categorie sotto l’acronimo Camp, e nelle prossime pagine te le presenterò, per fare in modo che tu ti possa allenare per diventare il padrone del tuo stato d’animo.

		Ogni lettera indica una categoria specifica, che a sua volta contiene alcune variabili sulle quali puoi prendere il controllo:

		

		
				C = corpo;

				A = attenzione;

				M = mente;

				P = parole.

		

		

		Non ti posso promettere che imparando a utilizzare con consapevolezza questi quattro potentissimi strumenti sarai sempre felice: questo infatti, come accennavo prima, non è fisiologicamente possibile; e poi si sa, come dicono gli anglosassoni, shit happens (che possiamo tradurre elegantemente con «le cose spiacevoli possono sempre capitare»).

		Ma ti assicuro invece che, applicandoli con costanza, la tua esistenza farà un grande salto di qualità e potrai cambiare il modo in cui gestisci e vivi la maggioranza delle situazioni in cui ti trovi. Comprenderai che essere felici è spesso una scelta (tralascio i momenti in cui la tua biochimica rema contro di te) e imparerai a creare quell’equilibrio che manca a così tante persone.

		Direi allora che è il momento di iniziare il tuo meraviglioso viaggio alla scoperta di questi strumenti eccezionali.

		 


 
		PARTE PRIMA 
Corpo

		 


 
		Se è vero che, semplificando molto, le emozioni che viviamo sono influenzate dalla biochimica prodotta in un dato momento, la domanda più importante che possiamo farci è: cosa genera questa biochimica?

		La prima risposta è: il corpo.

		Qualche tempo fa, stavo lavorando come mental coach con un’atleta della nazionale italiana di pallavolo. Mi aveva contattato perché negli ultimi mesi era l’ombra di se stessa e i suoi risultati sportivi continuavano a peggiorare. Aveva paura di perdere il posto in squadra, e così ha pensato di rivolgersi a me.

		Durante il nostro primo colloquio telefonico, le ho fatto qualche domanda e ho capito che non erano successi eventi particolari (o perlomeno, lei non ne era consapevole), fisicamente era tutto a posto, tecnicamente e tatticamente era forte perché continuava ad allenarsi bene; il problema era evidentemente situato nella sfera di mia competenza.

		Al termine della telefonata, sono andato immediatamente a guardare le registrazioni delle sue partite di qualche tempo prima, nelle quali, per dirla con le sue stesse parole, «spaccava il… sedere ai passeri»; subito dopo ho analizzato quelle degli ultimi mesi, nelle quali, a suo dire, faceva piccoli disastri. Effettivamente era così: le prime prestazioni erano completamente diverse dalle seconde.

		Mi è balzato immediatamente all’occhio il modo in cui utilizzava il suo corpo nelle due situazioni; quasi non sembrava la stessa giocatrice. Se nel primo video, durante gli spostamenti, si muoveva rapidamente da una parte all’altra del campo, nel secondo quasi si trascinava. Nel primo video il suo sguardo era attento e concentrato, nel secondo sembrava quello di un cerbiatto attento a non cadere nelle grinfie del predatore di turno. Nel primo le spalle erano aperte e il respiro lungo e profondo, nel secondo erano leggermente chiuse in avanti, con un respiro più corto e superficiale. Nel primo esultava a ogni punto, saltando letteralmente in braccio alle compagne, nel secondo faceva un piccolo sorriso e dava un cinque alla ragazza che aveva accanto (semplicemente perché era nella sua traiettoria), quasi come se segnare un punto fosse il suo dovere e quindi non andasse celebrato.

		Il nostro stato d’animo, quello mentale e il nostro corpo sono indissolubilmente legati tra loro. Immagina una persona che si sente giù di morale: come avrà le spalle, aperte o chiuse? Come sarà il suo respiro, lungo e profondo o corto e superficiale? Si muoverà velocemente oppure lentamente? Il suo volto sarà sorridente o avrà un’espressione di tristezza? E se invece pensi a una persona che sta vivendo un momento di grande entusiasmo, secondo te utilizzerà il corpo nello stesso modo? Ovviamente no. Sai intuitivamente cosa rispondere a queste domande, perché l’hai vissuto in prima persona e l’hai visto negli altri.

		Bene, sappi che funziona pure il contrario, anche se è meno intuitivo: il nostro stato d’animo viene influenzato dal nostro corpo poiché, tramite questo, diciamo al «barista» del nostro cervello quale cocktail di ormoni e neurotrasmettitori preparare.

		Allora vediamo subito quali elementi del nostro corpo possiamo utilizzare consapevolmente, in modo da ordinare al nostro «barista» un buon cocktail che, a sua volta, ci permetterà di utilizzare le nostre risorse migliori. Questi elementi sono postura, espressione del volto, movimenti e respiro. E, alla fine, parleremo anche del sonno.

		La postura del supereroe

		Se sei un fan delle serie televisive – e, in particolare, di Grey’s Anatomy – ricorderai probabilmente una scena nella quale la dottoressa Amelia Shepherd, prima di entrare in sala operatoria per un intervento particolarmente complesso e delicato, si mette in una postura da supereroe – mani sui fianchi, mento in alto, petto in fuori – per alcuni minuti. Quando l’infermiera di turno la vede e le chiede cosa stia facendo, lei risponde: «Faccio il supereroe! Uno studio scientifico dimostra che se stai così, in posa da supereroe, per cinque minuti prima di un colloquio di lavoro o una prestazione importante o un compito difficile, non solo ti sentirai più sicuro, ma la tua prestazione sarà decisamente migliore.»

		Questa scena trae spunto dagli studi della psicologa statunitense Amy Cuddy, scrittrice ed esperta di scienze comportamentali, salita alla ribalta delle cronache grazie a un Ted Talk del 2012.

		Secondo i suoi esperimenti, assumere una postura da supereroe (un po’ come la classica immagine di Superman) prima di un evento importante come un esame, un colloquio di lavoro o una gara sportiva, ci permette di cambiare significativamente il livello di alcune sostanze all’interno del nostro organismo. Per esempio fa aumentare il testosterone (ormone principalmente maschile, ma presente anche nelle donne in quantità minore e che, a livello cerebrale, agisce sulla motivazione e addirittura protegge da ansia e depressione) e diminuire il cortisolo (un altro ormone che invece è protagonista nelle situazioni di stress elevato), migliorando di conseguenza la nostra prestazione.
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		Nello specifico, durante uno di questi esperimenti, la dottoressa Cuddy divise in due gruppi una serie di persone che dovevano sostenere un colloquio di lavoro. Quelli del primo gruppo dovevano mettersi nella posa del supereroe prima del colloquio, gli altri dovevano invece assumere per qualche minuto una postura «da perdente» (spalle basse, respiro corto e superficiale, espressione triste, movimenti lenti).

		Oltre allo stato d’animo e mentale migliore che riscontravano i «supereroi» rispetto ai componenti dell’altro gruppo, venne fuori un ulteriore dato interessante: gli esaminatori, che erano totalmente all’oscuro dell’esperimento, scelsero di assumere le persone del primo gruppo.

		Nel suo articolo accademico depositato alla Harvard Library, la stessa Cuddy scrive che mettersi nella «postura del potere» nella fase preparatoria a una valutazione sociale ad alto rischio influisce sulla qualità della presentazione (anche se non sulle competenze, ovviamente) dei partecipanti durante un colloquio di lavoro.

		Questo, a sua volta, influenza le valutazioni degli esaminatori e le loro decisioni su chi assumere. Infatti coloro che, prima del colloquio, si mettevano in una postura di potere sembravano poi mantenere meglio la propria compostezza, esprimere maggiore sicurezza e presentare discorsi più accattivanti ed entusiasmanti, portando di conseguenza a valutazioni più elevate delle loro prestazioni complessive.

		Le ricerche compiute fino a quel momento si erano concentrate solo su come i segnali non verbali messi in atto durante le interazioni influenzassero il modo in cui l’intervistatore valutava e rispondeva al candidato; per esempio sorridere, gesticolare, annuire e sporgersi in avanti durante un’intervista aumenta le possibilità di venire selezionati. L’esperimento della Cuddy sposta il discorso un passo più avanti, dimostrando come il comportamento non verbale messo in atto prima di un’interazione possa influenzare il modo in cui un osservatore valuta e risponde al candidato, anche quando non ha osservato l’effettivo cambiamento non verbale effettuato in precedenza da quest’ultimo. Come riportato nell’articolo, infatti, i partecipanti di entrambi i gruppi non differivano significativamente nelle posture espansive o contrattive durante l’intervista; è stata la postura di potere nella fase preparatoria che ha influenzato le valutazioni e le risposte dei selezionatori.

		Come avevano dimostrato ricerche precedenti, il potere psicologico migliora la funzione esecutiva, fondamentale per accrescere la capacità di pianificare e prepararsi efficacemente a situazioni difficili.

		Le valutazioni sociali ad alto rischio sono caratterizzate da un’asimmetria di potere, nel senso che il valutatore ha il controllo sul futuro del valutato. Manipolando la percezione del potere in modo non verbale, le persone che avevano mantenuto una postura da supereroe avvertivano effettivamente i vantaggi psicologici e fisiologici tipicamente associati al possesso di un grande potere, nonostante ne avessero di meno rispetto ai valutatori. Ciò suggerisce che la postura del supereroe può essere uno strumento semplice, gratuito e vantaggioso per quasi tutte le persone, compresi coloro che si sentono impotenti a causa della mancanza di risorse fisiche o di un elevato livello gerarchico.

		Dall’inizio degli anni Duemila, si sente sempre più spesso parlare di embodied cognition, «cognizione incarnata», la quale si basa sull’idea che la maggior parte dei processi cognitivi avviene mediante i sistemi di controllo del corpo (e vengono anche influenzati dall’interazione con l’ambiente).

		La nostra postura, quindi, influenza i significati che attribuiamo agli eventi e, di conseguenza, la creazione delle nostre emozioni, ma non solo: condiziona la nostra memoria e la facilità con cui accediamo a determinati ricordi, in particolare se, nel momento in cui rievochiamo un ricordo, assumiamo la stessa postura che avevamo quando il ricordo è stato immagazzinato (riuscendo così ad accedere in modo più rapido e più facile alla traccia mnestica).

		
			Fai subito questo esperimento: alzati in piedi, metti le mani sui fianchi, spingi il petto in fuori e le spalle all’indietro, solleva il mento e respira profondamente. Puoi anche sorridere, se lo desideri, e mettere in sottofondo una musica motivante. Mantieni questa postura per qualche minuto e prendi nota di come ti senti. Ricorda: prima della prossima prova che devi affrontare, mettiti nella postura da supereroe per quattro o cinque minuti e darai il tuo meglio durante la performance.

			


		La postura «avariata»

		«Siediti dritto!» Ti sei mai sentito riprendere in questo modo da un genitore o un insegnante? Anche se chi la dice il più delle volte non ne è consapevole, questa frase contiene un fondo di saggezza che va ben oltre l’educazione o l’estetica: c’è una connessione profonda tra la postura e la salute fisica e mentale.

		Per esempio: come sei seduto in questo momento? Parto dal presupposto che tu non stia leggendo in piedi… ma se fosse così, osserva comunque la tua postura. Molte persone stanno sedute a leggere o ad ascoltare in una posizione ricurva e scomposta. Questo, oltre ad abbassare la soglia dell’attenzione, a lungo andare crea problemi dal punto di vista fisico (lo sanno bene gli osteopati e i posturologi) e mentale.

		Esiste infatti un legame tra postura e ansia (e altre condizioni patologiche). Se hai praticato lo yoga, potresti aver sentito parlare di power poses o «posizioni di potere»: posizioni erette che aiutano ad aumentare l’energia e la fiducia in se stessi.

		La scienza lo conferma. Uno studio dell’Università di Harvard ha scoperto che stare seduti dritti attenua alcuni sintomi di ansia, stress e depressione. Quindi, tirati su! Ne va della tua salute.

		Durante i miei corsi chiedo spesso agli allievi di tornare con la mente a un bel ricordo del passato e ogni tanto mi sento rispondere da qualcuno: «Sai, io non ho vissuto molti momenti belli nella mia vita.» Come puoi intuire, e come capirai tecnicamente più avanti nel libro, questo non può essere vero. Tutti abbiamo attraversato momenti belli e brutti nelle nostre giornate, ma il modo in cui li immagazziniamo – e soprattutto in cui li rievochiamo – fa una grande differenza.

		In un esperimento condotto presso la San Francisco State University, è stato esaminato in che modo i volontari pensavano ad alcune esperienze passate. Al gruppo è stato detto di ricordare eventi sia negativi sia positivi: la prima volta stando seduti dritti, la seconda invece mentre tenevano la schiena ingobbita. I risultati hanno mostrato che l’ottantasei per cento degli studenti che stavano in una posizione ricurva trovava più facile accedere a esperienze ed emozioni negative. Al contrario, l’ottantasette per cento degli studenti che stavano seduti dritti ha trovato molto più semplice ricordare esperienze positive e riconnettersi all’emozione collegata.

		Lo stesso concetto può essere applicato alla tua vita quotidiana. Se sei abituato ad avere una postura «avariata», come mi piace chiamarla, potresti causarti problemi fisici di cui non sei consapevole. Una posizione ricurva e ingobbita, inoltre, viene interpretata dal cervello come un segnale di sconfitta, idea che si trasmette dalla postura ai processi mentali. Non c’è da meravigliarsi che, quando sei stravaccato, possano ripresentarsi ricordi ed emozioni poco piacevoli del passato; al contrario, stare seduti dritti può aiutare a far emergere emozioni e ricordi positivi. Non vale forse la pena essere più consapevoli della nostra postura?

		Pensa anche a come stai seduto di fronte al computer mentre lavori, oppure sul divano di casa quando guardi la televisione. E vogliamo parlare di quando usi il cellulare o il tablet? Diventare consapevole della propria postura è un primo passo fondamentale per imparare a raggiungere il benessere fisico ed emozionale.

		Si sente bene?

		Bastano i movimenti della testa a influenzare il nostro atteggiamento e le nostre idee. In uno studio molto interessante intitolato The effects of overt head movements on persuasion, gli psicologi Gary L. Wells e Richard E. Petty chiesero ai volontari di testare nuove cuffie audio mentre ascoltavano un editoriale. Alcuni partecipanti dovevano muovere la testa su e giù in verticale (come se stessero annuendo), altri dovevano muoverla da un lato all’altro in orizzontale (come se stessero dicendo di no) mentre al terzo gruppo, quello di controllo, non venivano date istruzioni. Lo scopo apparente era quello di condurre un test per verificare se le cuffie avessero funzionato adeguatamente durante una sessione di camminata, corsa o danza.

		Alla fine del test furono chieste ai partecipanti una valutazione sulle cuffie e, soprattutto, la loro opinione sull’editoriale. I risultati mostrarono chiaramente che coloro che annuivano erano molto più d’accordo con il messaggio dell’editoriale rispetto a quelli che scuotevano la testa. Detta in modo più semplice: annuire con la testa ti fa essere maggiormente allineato con le idee che stai ascoltando.

		In una replica concettuale di questa scoperta, i ricercatori Gail Tom, Paul Pettersen, Teresa Lau, Trevor Burton e Jim Cook hanno notato che quando una persona annuisce aumenta la sua propensione all’interazione o all’utilizzo di un oggetto precedentemente considerato neutro, mentre scuotere la testa porta a un calo di questa propensione. Tutto ciò dimostra che i movimenti della testa sono strumentali nella formazione delle nostre preferenze e del nostro atteggiamento nei confronti di una situazione. Cosa potrebbe accadere quindi se, di fronte a una situazione sfidante o addirittura paurosa, tu iniziassi ad aprire le spalle, metterti dritto e annuire con la testa? Scoprilo subito!

		Come stai iniziando a capire, è ormai assodato il potere che la postura che assumiamo ha sul nostro stato d’animo.

		In un’altra ricerca, condotta da Vanessa K. Bohns e Scott S. Wiltermuth alla Marshall University in California e pubblicata sul Journal of Experimental Social Psychology, si dimostra che mantenere la testa alta e le spalle dritte porta a un maggior benessere psicologico e a una visione più positiva e sicura di noi stessi nel rapporto con gli altri. Ma non solo: riduce anche la sensibilità al dolore fisico! Si tratta di un ottimo suggerimento da dare ad amici e parenti che si lamentano in continuazione dei loro vari acciacchi.

		Secondo i ricercatori, infatti, mantenere una postura «potenziante» quando si sta male fisicamente, evitando di rannicchiarsi nella classica posizione fetale come verrebbe istintivo fare, permette di avere un senso di controllo sulle proprie emozioni e di ridurre la percezione del dolore. Lo studio ha messo in luce che, quando ci mettiamo in una postura aperta, proprio come il nostro supereroe di inizio capitolo, produciamo più testosterone (quindi più motivazione) e diminuiamo i livelli di cortisolo (quindi meno stress). Tutto ciò ci permette di tollerare con più facilità le situazioni spiacevoli, migliorando l’umore e aumentando il nostro livello generale di energia.

		Per fare in modo di avere sempre una postura ottimale, ti suggerisco alcuni esercizi fondamentali di allungamento e riequilibrio che dovresti praticare almeno una volta al giorno (e qui ringrazio l’osteopata Annalisa Colnago per i preziosi consigli).

		Prenditi dieci minuti al giorno, metti in sottofondo la musica che preferisci e ritagliati un piccolo spazio dove poter coltivare il tuo giardino personale di benessere e rilassamento. Puoi farlo al mattino prima di metterti in moto (quello che preferisco), prima di andare a letto o in qualunque altro momento della giornata.

		Attenzione: gli esercizi riportati qui di seguito sono un suggerimento di carattere generale. In caso di patologie o dubbi puoi sempre rivolgerti al tuo medico oppure chiedere al tuo fisioterapista di fiducia di consigliarti la miglior routine per il tuo caso specifico.

		Inizierai ad avvertire i primi benefici nel giro di pochissimo tempo.

		
			a) Respirazione addominale in posizione supina

			Sdraiati in posizione supina su un tappetino. Fletti le gambe e appoggia i piedi a terra, come illustrato nella figura. Trova una posizione comoda, in modo che tu possa rilassarti. Quando inspiri, gonfia completamente l’addome (senti l’aria che entra, passa dai polmoni e riempie tutta la pancia come se fosse un palloncino), quando espiri sgonfialo del tutto. Le prime volte puoi aiutarti appoggiando le mani sulla pancia e sentendo che si gonfia e si sgonfia. Questo lavoro non solo rinforza il muscolo trasverso dell’addome, ma è molto utile per migliorare la postura, rilassare il sistema nervoso neurovegetativo (quello che regola la digestione, la peristalsi, la respirazione e la circolazione) e apportare una forte riduzione dello stress. Ti aiuterà anche a scaricare dalla testa tutti i pensieri e le tensioni e mantenere la concentrazione nel momento presente. Pratica questo esercizio per tre minuti o per tutto il tempo che reputi necessario.
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			b) Allungamento della colonna vertebrale

			Posizionati in ginocchio per terra o su un tappetino, come nella figura. Allungati in avanti il più possibile, appoggiando la fronte a terra e il sedere sui talloni (o il più vicino possibile), con le braccia distese ai lati delle orecchie, fino a sentire la schiena che raggiunge il suo massimo allungamento. Fermati in questa posizione e inizia a respirare profondamente con l’addome (come abbiamo visto nell’esercizio di prima). A ogni espirazione sentirai il corpo che si rilassa e sarai in grado di allungare sempre di più le braccia in avanti. Continua per uno o due minuti, seguendo sempre il tuo ritmo. Ti stupirai nel notare come il tuo corpo si lascerà andare a ogni respirazione e i benefici che ne trarrai in termini di allungamento e rilassamento.
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			c) Stretching per la zona lombare

			Sdraiati per terra in posizione supina di fronte a un muro, come nella figura. Appoggia i glutei alla parete e solleva le gambe mantenendole tese (se senti troppa tensione, puoi allontanare leggermente i glutei dal muro). Puoi tenere le braccia distese lungo il corpo oppure le puoi allungare ai lati delle orecchie, con i palmi rivolti in alto. Respira a fondo utilizzando la respirazione addominale che abbiamo visto nel primo esercizio. Durante l’esecuzione di questa pratica, puoi chiudere gli occhi e ascoltare il tuo corpo che si allunga e si rilassa sempre di più. Continua per qualche minuto.
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			d) Esercizio del gatto

			Posizionati a quattro zampe come in figura, per terra o su un tappetino. Ginocchia e polsi devono essere allineati con anche e spalle e le braccia ben distese. La testa è in linea con la colonna vertebrale. Prima di iniziare l’esercizio, ascolta il tuo corpo e verifica che il peso sia distribuito in modo omogeneo su tutti e quattro gli appoggi; se senti qualche squilibrio o non ti senti a tuo agio, aggiusta la tua postura. Prendi un respiro profondo e, quando espiri, abbassa la testa, portando il mento in dentro verso la gola e, contemporaneamente, la schiena in alto, creando una sorta di arco o di U rovesciata (come se volessi ingobbirti il più possibile o come i gatti quando si arrabbiano). Nella successiva fase inspiratoria, invece, esegui il movimento opposto: allunga la colonna vertebrale, inarca leggermente la schiena e solleva la testa guardando verso l’alto (senza mai sentire dolore). Puoi praticare per circa un minuto in modo molto dolce e lento, per percepire i movimenti del tuo corpo. Ricorda di seguire sempre il tuo ritmo.

			Questo esercizio è molto utile per mobilizzare la schiena, sciogliendo le rigidità presenti e aumentando la flessibilità di collo e spalle. L’utilizzo della respirazione profonda, inoltre, apporta numerosi benefici sull’apparato digerente e sull’intestino.
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		Ahia, che male!

		Prima ho accennato al dolore fisico. Va da sé che il benessere mentale ed emozionale non può essere separato da quello fisico, e viceversa. Non si tratta di elementi a se stanti: vanno tutti integrati nel benessere generale della persona, a trecentosessanta gradi.

		Gli studi recenti si stanno tutti muovendo in questa direzione: ogni soggetto va valutato nella sua totalità, non si può prendere in considerazione un aspetto escludendone un altro. È un nuovo modo di pensare alla salute: la mente, il corpo, le emozioni, le relazioni interpersonali, l’ambiente, il lavoro e molti altri aspetti sono tutti ingranaggi dello stesso motore, tutti ugualmente importanti e tutti da tenere in considerazione nel nostro cammino di crescita personale, per vivere serenamente e in armonia con noi stessi e con ciò che ci circonda.

		Il dolore è un’esperienza del tutto soggettiva, che varia da persona a persona. Di fronte a uno stesso stimolo dolorifico, ognuno di noi può reagire in modo completamente diverso.

		Numerosi studi scientifici indicano che i dolori muscolari, soprattutto il mal di schiena, sono tra le cause più frequenti di richieste di visite specialistiche e di assenza dal posto di lavoro. Ma perché così tante persone oggi soffrono di dolori muscolari? Uno dei motivi principali va proprio ricercato nel nostro stile di vita e, nella maggior parte dei casi, nella sedentarietà e nella mancanza di attività fisica. Questo vuol dire che la nostra muscolatura è meno elastica, poco tonica e più debole.

		L’esercizio non è solo finalizzato a ottenere un bell’aspetto: ha un impatto ben più profondo, cioè avere un corpo in salute! Fare movimento non deve unicamente essere legato al desiderio di vedersi più belli davanti allo specchio o più in forma, ma a costruire una muscolatura più forte e sana, flessibile, con poche rigidità e che risponde bene agli stimoli esterni.

		C’è un altro aspetto da considerare, che spesso viene messo in secondo piano, quando si subisce un evento doloroso: quello psicologico. Cosa accade nella nostra testa e nelle nostre emozioni quando proviamo un dolore fisico?

		Le ricerche dimostrano sempre più chiaramente che sperimentare dolore provoca, nel lungo termine, emozioni come ansia e paura, oltre a insonnia e, in alcuni casi, depressione. Il dolore non viene più considerato soltanto una sensazione fisica sgradevole, ma coinvolge la persona nella sua totalità e influenza non solo la salute, ma anche l’umore, le relazioni sociali, la vita privata e quella lavorativa.

		Come accennato precedentemente, la maggior parte dei dolori che sperimentiamo ogni giorno è di origine muscolare (si tratta di dati scientifici basati su test fatti ad ampio raggio: per una valutazione specifica del tuo caso, fai sempre riferimento al tuo medico di fiducia), spesso causati da contratture. Senza entrare troppo nello specifico, cerchiamo di capire cosa puoi fare concretamente ogni giorno per stare bene.

		In primo luogo, è necessario ripristinare la corretta mobilità fisiologica del muscolo, che si tradurrà in un miglior flusso sanguigno e in una più efficace ossigenazione dei tessuti.

		Oltre al riposo e a esercizi di stretching e di allungamento passivo, ti suggerisco di sperimentare i numerosi benefici di alcune tecniche di automassaggio eseguite con l’aiuto di una pallina.

		
			La pallina è uno strumento ideale per l’automassaggio muscolare. Puoi tenerla nella borsa, in ufficio o portarla in viaggio e usarla in qualsiasi momento per alleviare la tensione accumulata.

			La pallina permette di sciogliere le contratture muscolari, anche quelle profonde, semplicemente applicando una pressione. Non l’hai mai usata? Ti suggerisco di procurartene subito una e di fare qualche prova.

			In commercio ci sono vari tipi di palline, alcune con la superficie liscia e altre dentellate, alcune più dure e altre più morbide. In questo caso non ci sono indicazioni corrette o sbagliate: semplicemente scegli la pallina con cui ti trovi meglio.

			Puoi utilizzarla per terra oppure appoggiandoti a una parete.

					 [image: Tre palline con la superficie liscia e una con la superficie dentellata]
			a) Automassaggio del trapezio

			Posizionati in piedi con le spalle appoggiate contro un muro o una porta, e posiziona la pallina nella parte dove avverti dolore. Applica una pressione sulla pallina semplicemente mettendo il tuo peso su quel punto del corpo. Muoviti quindi verso destra, verso sinistra, in alto e in basso (puoi utilizzare le gambe per aiutarti).
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			Se in qualche punto il dolore risulta troppo intenso o acuto, respira profondamente, riduci la pressione esercitata e inizia a lavorare con la pallina prima intorno a quel punto dolente, poi arrivando al suo centro per gradi. Ripeti per uno o due minuti o almeno finché non avverti un miglioramento.

			

			b) Automassaggio del polpaccio

			Siediti sul pavimento o sopra un tappetino, metti la pallina a terra e posizionala sotto il polpaccio, nella zona in cui avverti dolore. La gamba su cui esegui il massaggio è distesa, mentre l’altra puoi piegarla appoggiando il piede a terra. Utilizza il peso del tuo corpo muovendo l’arto lentamente avanti e indietro, a destra e a sinistra, per arrivare in profondità a sciogliere la contrattura muscolare. Come nell’esempio precedente, se avverti troppa tensione o dolore riduci la pressione sulla pallina e lavora prima il muscolo in altre zone, arrivando progressivamente al punto di maggiore sofferenza. Esegui movimenti lenti e controllati per uno o due minuti.

					 [image: Illustrazione dell’esercizio descritto sopra ]
			N.B.: anche l’automassaggio con la pallina non è una soluzione definitiva, ma è una pratica che può aiutarti ad alleviare un dolore fastidioso o la sensazione di rigidità che ti accompagna la sera, oppure ancora l’indolenzimento o la pesantezza che non ti permette di concentrarti durante la giornata. Ti ricordo che questi sono consigli di carattere generale: per ulteriori approfondimenti ti rimando sempre al tuo fisioterapista di fiducia.

			


		Che faccia fai?

		Lo stesso discorso vale anche per le espressioni del volto. Il modo in cui utilizzi i muscoli facciali determina cambiamenti biochimici che portano ad avvertire te stesso e il tuo ambiente in modo diverso.

		Il nostro viso, quindi, non solo comunica agli altri e condiziona il modo in cui veniamo percepiti, ma influenza noi stessi tramite un meccanismo di «feedback facciale».

		A questo riguardo è stato condotto un esperimento molto interessante con l’utilizzo del botulino. Come probabilmente saprai, si tratta di una tossina molto utilizzata nella medicina estetica, in quanto agisce paralizzando alcuni muscoli facciali responsabili delle rughe d’espressione. A seguito di un’iniezione, i muscoli si distendono e il viso assume un aspetto più riposato (peraltro, si possono raggiungere risultati molto simili attraverso il ricorso a tecniche di rilassamento, senza la necessità di iniettare tossine nel tuo sistema… ma tant’è).

		L’aspetto di questo esperimento che interessa maggiormente il nostro discorso è che, dopo essere state intervistate, le persone che si erano sottoposte al trattamento con botulino dichiaravano di vivere in maniera meno intensa le emozioni di tristezza e rabbia; perfino le aree del cervello collegate dimostravano una minore attività. Bello, vero? Peccato che, quando osserviamo le espressioni altrui, la nostra faccia tende a imitarle (qualcuno ci sorride e noi sorridiamo di rimando). Se però i muscoli sono paralizzati, questo non accade e viene quindi minata la nostra capacità di comprendere le espressioni sul viso degli altri. E tanti saluti all’empatia.

		Oggi sappiamo perfettamente che sorridere crea una reazione chimica nel cervello, che rilascia dopamina e serotonina (i nostri principali ormoni della felicità), di conseguenza stiamo meglio e riduciamo il livello di stress. Non male, se pensiamo a cosa vuol dire tutto ciò: per stare immediatamente meglio basta solo sorridere un po’ più spesso. Sì, anche se si tratta di un sorriso fake funziona lo stesso! Non serve una ragione per sorridere e stare bene. La mia indicazione è: impariamo a stare bene senza alcuna ragione e facciamo in modo che per stare male servano ragioni realmente valide. Così facendo, la nostra qualità di vita può migliorare in modo esponenziale.

		Perciò allenati a utilizzare la tua faccia per chiedere al «barista» del tuo cervello di produrre il cocktail biochimico che vuoi.

		Di seguito ti propongo di riprodurre un esperimento meraviglioso, condotto dallo psicologo Fernando Marmolejo-Ramos della University of South Australia.

		
			Prendi una penna e mettila in orizzontale tra i denti. Puoi farlo anche adesso mentre stai leggendo il libro: vai pure a prenderla, ti aspetto.

			In questo esperimento, pubblicato su Experimental Psychology, è stato chiesto a centoventi partecipanti (cinquantacinque uomini e sessantacinque donne) di fare esattamente ciò che stai facendo tu: tenere la penna in bocca per cinque minuti, simulando una sorta di sorriso. Ce l’hai sempre, vero? Bene, tienila lì ancora per un po’ e intanto continua a leggere.

					 [image: Illustrazione dell’esercizio descritto sopra ]
			I ricercatori hanno scoperto che i movimenti forzati di questi muscoli (nello specifico quelli zigomatici) stimolano l’amigdala a rilasciare neurotrasmettitori che incoraggiano uno stato emozionale positivo.

			Come puoi immaginare, la scoperta ha implicazioni molto interessanti nel campo della salute mentale: se tramite questo semplice stratagemma della matita possiamo far sì che il nostro cervello percepisca uno stimolo in modo più positivo, in quante situazioni potremmo cambiare il nostro stato d’animo e percepire il mondo in modo completamente diverso?

			


		Marmolejo-Ramos conclude affermando: «Quando i tuoi muscoli dicono che sei felice, è più probabile che tu percepisca il mondo attorno a te in modo positivo.»

		E allora iniziamo ad allenare i nostri muscoli facciali.

		Ricordo che, un giorno, il trainer di un seminario che ho seguito tanti anni fa ci propose una cosa molto curiosa: «Stamattina, prima di iniziare il corso, facciamo una sessione di aerobica facciale!» Ho ancora impresso nella mente lo sguardo stupito dei miei colleghi (e immagino che il mio non fosse da meno). Ci mettemmo a coppie e iniziammo a «fare delle facce». Uno dei due doveva cimentarsi nelle espressioni più strane possibili, l’altro doveva imitarlo come se fosse un’immagine allo specchio. L’obiettivo era quello di usare tutti i muscoli del volto, pertanto si potevano assumere espressioni furiose o divertite, disgustate o incuriosite: andava bene tutto. A un certo punto, mi sembrava di essere Jim Carrey.

		Quante risate e, soprattutto, quanto erano indolenziti i muscoli del volto dopo cinque minuti di questo esercizio. «Se vi fanno male i muscoli del volto» ci spiegò il nostro trainer, «significa che non siete abituati a usarli: ogni giorno ricordate alla vostra faccia di esprimere come vi volete sentire.»

		E allora, come dice sempre il mio amico Alvaro, alla mattina, dopo aver indossato le mutande, indossa anche un bel sorriso, che tiene tutto a posto!

		Mi piace se ti muovi!

		Immagina una di quelle splendide mattinate primaverili, quando ti svegli come Biancaneve nel bosco con il canto degli uccellini. Stai così bene che anche il frastuono del vicino – aggraziato come Johnny Rotten dei Sex Pistols mentre fa i gargarismi con l’amaro e sputa come la marmitta bucata di una Ritmo Abarth dell’82 – ti suona come un elegante vocalizzo trasportato dal vento. E mentre ti rendi conto della temperatura sulla tua pelle, ti alzi senza farci caso, infili scarpe e tuta da ginnastica e sei già in strada a correre.

		Mentre corri senti il tuo cuore elevarsi, lieve come l’aroma del pane caldo la domenica mattina. Il benessere è così potente che ogni fruscio, ogni profumo, ogni goccia di sudore sembrano complimentarsi con te, ripetendoti in coro che un corpo sano genera una mente sana. E quando la mente è sana, il cuore ha il beat di un sax tenore che disegna nell’aria le vivaci note di un jazz senza tempo.

		Come probabilmente avrai intuito, ti sto parlando dello stretto legame tra l’attività fisica e il benessere mentale ed emozionale. Come sa perfettamente anche re Julien, il lemure ballerino più conosciuto al mondo, il movimento è fondamentale per il buonumore.

		Sì, certo, se al momento sei campione mondiale di zapping e di smanettamento dello smartphone sul divano, magari farai fatica a credermi di primo acchito, quindi lascia che ti spieghi meglio.

		In questo libro non ti parlerò di sport e tabelle di allenamento, ma sarebbe appropriato che, se non sei ancora particolarmente avvezzo a fare attività fisica in modo costante, prendessi in considerazione di iniziare (possibilmente evitando il fai da te e facendoti seguire da un professionista del settore). Ricorda, mente e corpo sono indissolubilmente legati tra loro, quindi il benessere psichico passa anche da quello fisico.

		Ti faccio un esempio: un’attività aerobica prolungata permette al nostro corpo di produrre sostanze molto interessanti, gli endocannabinoidi. Già il nome evoca sensazioni… stupefacenti! Battute a parte, si tratta di molecole endogene che si attaccano agli stessi recettori del THC (o tetraidrocannabinolo, il principio attivo della cannabis). Ecco svelato il motivo per cui, alla fine di una bella corsa, le persone sentono quella meravigliosa sensazione di euforia (viene proprio chiamata runner’s high, ossia «sballo del corridore»). Quindi, tutta roba buona e gratis, prodotta direttamente dalla migliore delle fonti: il tuo corpo.

		Hai in vista un importante impegno professionale o personale e vuoi arrivarci mentalmente pronto nella maniera giusta? Fai attività fisica. So che qualcuno potrebbe dire: «Scusa Alle, cosa stai dicendo? Ho una riunione con il capo, mica la maratona di Belsedere» (sì, è davvero un paesino in provincia di Siena). Se anche a te venisse da obiettare in questo modo, leggi con attenzione quanto segue.

		Alcuni ricercatori della Duke University hanno dimostrato come un’attività fisica regolare possa essere efficace quanto assumere farmaci per gestire condizioni psichiche di difficoltà. Se pensiamo a una persona che soffre di ansia, per esempio, lo sport può aumentare il suo senso di autoefficacia e padronanza di sé, portandola a familiarizzare con le tipiche reazioni che avvengono durante l’esercizio fisico (aumento del battito cardiaco, sudorazione, respiro affannato eccetera) in modo che eviterà di interpretarle, in altre circostanze, come segno di una possibile patologia.

		Uno studio di Erik Peper, uno dei massimi esperti di psicofisiologia applicata, ha evidenziato come la postura del corpo, durante il movimento, influisca sul livello soggettivo di energia. A centodieci studenti universitari è stato chiesto di valutare il proprio livello di energia prima di fare una camminata: il compito era quello di camminare per alcuni minuti inizialmente in modo rilassato e poi saltellando. Al termine di ognuna di queste due diverse tipologie di camminata, agli studenti è stato chiesto di valutare nuovamente il loro livello di energia.

		Dopo la camminata rilassata, i partecipanti hanno riferito una diminuzione della loro energia personale, mentre dopo avere saltellato ne hanno riscontrato un aumento significativo.

		Inoltre, sono state valutate anche le emozioni associate ai due tipi di camminata. Gli studenti hanno detto di sentirsi giù di morale dopo la camminata rilassata e decisamente meglio quando saltellavano.

		Quando alleni il tuo fisico è come se stessi corteggiando le tue aree cerebrali, portandole a cena fuori o regalando loro dei fiori. Il vantaggio di questo corteggiamento è che una mente sana, rigenerata e felice ti permette di accedere a tutte le risorse a tua disposizione quando devi affrontare situazioni in cui è importante essere al proprio meglio. Quindi, parafrasando una famosa pubblicità: «Contro il logorio della vita moderna… fai sport!»

		Lo sport ti allena ad alzare i tuoi standard

		L’attività fisica in genere, che sia aerobica o anaerobica, è un ottimo metodo per abituare la mente a crescere in maniera graduale e costante. Grazie allo sport, puoi imparare ad ascoltare ciò che dice il tuo corpo, e anche a chiedergli di più. Proprio così: quando capisci come ascoltarlo, il tuo corpo ti parla.

		Il cuore potrebbe essere paragonato al cambio manuale di un’auto da corsa: quando raggiungi una certa familiarità e lo mandi su di giri senza forzarlo, a un certo punto arriva il momento in cui è lui a chiederti di innestare la marcia più alta – e magari la freccia per fare un sorpasso.

		Ti ricordi il passaggio del film Forrest Gump nel quale il protagonista inizia la sua lunga corsa attraverso gli Stati Uniti? «Quel giorno, non so proprio perché, decisi di andare a correre un po’, perciò corsi fino alla fine della strada. E una volta lì pensai di correre fino alla fine della città, pensai di correre attraverso la contea di Greenbow, poi mi dissi: “Visto che sono arrivato fino a qui, tanto vale correre attraverso il bellissimo stato dell’Alabama”, e cosi feci…»

		Secondo me si tratta di un’ottima metafora. Quando ti rendi conto che il corpo e la mente, quando sono allineati, possono farti andare un passo più in là di quanto pensavi, in quel preciso momento stai superando un tuo limite (e i limiti mentali sono molto più vicini di quelli fisici).

		Tempo fa ho letto un’intervista a Bruce Springsteen, nella quale il leggendario cantante raccontava di come aveva iniziato a fare sollevamento pesi. In un periodo in cui la depressione faceva insistentemente capolino nella sua vita, l’attività fisica gli permetteva di entrare in uno stato mentale di calma e serenità. La certezza di un gesto ripetitivo e apparentemente senza senso faceva crescere, oltre ai suoi muscoli, la convinzione di essere pronto ad affrontare un manubrio più pesante, e poi un altro, e un altro ancora.

		Allo stesso modo, nella vita di tutti i giorni, abituarti a raggiungere obiettivi gradatamente e costantemente più grandi ti aiuta a capire che ogni momento presente è l’occasione per essere migliore del te stesso passato. Con lo sport, tutto questo è molto più semplice.

		L’esercizio fisico aiuta anche la mente a lasciarsi andare. Spesso ho sentito dire frasi del tipo: «Non ho mai tempo per me stesso», «Avrei bisogno di staccare per un po’», e via dicendo. Perché, allora, non utilizzare lo sport per stare beatamente e completamente con se stessi? Programma in anticipo l’attività che svolgerai durante la settimana, in modo che sia il tuo momento di coccole personali.

		Nei primi tempi in cui andavo a correre (e premetto che, all’inizio, la sola idea mi faceva ribrezzo) usavo questi momenti per ascoltare audiocorsi o lezioni in inglese; diventavano quindi la scusa per dedicarmi a un’ora di formazione. Se pensi che ti servano, all’inizio puoi tranquillamente usare stratagemmi di questo tipo per associare una sensazione di piacere al movimento fisico.

		Lo sport, infine, ti allena alla disciplina, ovvero lo strumento che ti permette di trasformare un obiettivo in un risultato concreto. Deriva da quella forza interiore che ti fa essere fedele a te stesso, ai tuoi valori e ai tuoi scopi più alti.

		Prenderti l’impegno di fare movimento ogni giorno ti aiuta ad allenare questo muscolo così straordinariamente importante. Non deve essere necessariamente un’ora di corsa; usa la creatività e aggiungi un po’ di varietà: bici, nuoto, trail running, palestra, allenamento a corpo libero, stretching, yoga, pilates e chi più ne ha più ne metta.

		Qualunque attività tu scelga, ricorda di rivolgerti – specialmente nelle fasi iniziali – a un professionista del settore. Personalmente, per oltre due anni mi incontravo due volte a settimana con un personal trainer: il «dover rendere conto a qualcuno» del mio operato (allenamento e alimentazione) mi aiutava a non cedere alla tentazione del «Dai, finisco questo progetto al computer e poi mi alleno», che puntualmente si trasformava in «Si è fatto tardi, ci vado domani». Invece avevo l’appuntamento e dovevo andare, il che mi ha aiutato a creare un’abitudine. La disciplina, pertanto, serve solo all’inizio: in seguito arriverà il magico aiuto dell’abitudine (e ti seccherà quando non potrai farlo).

		Riassumendo, lo sport fa bene a:

		

		
				Il tuo corpo, tramite il quale agisci e crei risultati nella tua vita;

				La tua mente, che sviluppa pensieri di qualità e forza interiore;

				Le tue emozioni, che determinano i comportamenti che metti in atto.

		

		

		Non male, vero? Perciò, vedi di muoverti… in tutti i sensi.

		Respira

		La quarta chiave per usare in modo efficace il nostro corpo è il respiro. L’ossigeno, è quasi banale dirlo, è un elemento essenziale per la nostra vita e il nostro benessere. Eppure, tanti dei disagi che le persone provano quotidianamente nascono proprio da un modo non efficace di respirare.

		Vediamo allora qualche tipo di respirazione che possiamo usare per diversi obiettivi.

		a) Obiettivo benessere

		Lo scopo di questa prima modalità di respirazione è quello di creare uno stato generalizzato di benessere, salute, serenità ed equilibrio.

		Tra poco ti spiegherò un esercizio meraviglioso, che ha il potere di creare nel tuo cuore uno stato fisiologico di coerenza, misurabile dalla scienza e caratterizzato da un aumento di armonia nella tua mente, nel tuo corpo e nelle tue emozioni.

		Facendo questo semplice esercizio tre volte al giorno, permetterai al tuo organismo di funzionare più efficacemente, sperimenterai una maggiore stabilità emozionale, un aumento di chiarezza mentale e potrai addirittura potenziare le tue funzioni cognitive. Detto in modo più semplice: ti sentirai meglio, il tuo corpo e il tuo cervello lavoreranno in maniera più proficua e migliorerai le tue performance.

		
			Questa tecnica, chiamata «coerenza cardiaca», funziona in modo semplicissimo. Inspira dal naso per cinque secondi ed espira per cinque secondi. Continua così, senza apnee, in una respirazione circolare per cinque minuti. Fai in modo che la respirazione sia addominale, diaframmatica (inspira buttando fuori la pancia, per intenderci) e non muovere spalle e torace.

			Mentre esegui l’esercizio concentrati sul tuo petto e «respira dal cuore». Quando ti sei abituato alla meccanica, puoi anche pensare alle persone o alle cose della tua vita per cui provi gratitudine.

			Fallo ogni giorno, cinque minuti alla mattina appena ti alzi, cinque minuti prima di pranzo e cinque minuti prima di cena. Ovviamente, puoi ripeterlo nei momenti in cui ti è più congeniale; in ogni caso, ti suggerisco di eseguirlo sempre a stomaco vuoto e distanziare tra loro le varie sessioni all’interno della giornata.

			Se lo desideri, puoi farlo con la guida della mia voce: vai su Apple Podcasts, Spotify, Amazon Music o altre piattaforme che offrono servizi simili e cerca il mio podcast gratuito L’Allena-Mente; al suo interno puoi trovare il file chiamato Bonus Track, nel quale ti guido proprio nell’esercizio di coerenza cardiaca.

			


		b) Obiettivo rallentare e rilassarsi

		Ci possono essere momenti durante i quali siamo particolarmente attivi, talvolta fin troppo. In questo caso, siamo sbilanciati verso il nostro sistema nervoso simpatico (che a volte non ha nulla di simpatico!) e dobbiamo rallentare un pizzico utilizzando il «freno» di cui è dotato il nostro corpo, vale a dire il sistema nervoso parasimpatico.

		Ecco quindi una tecnica di respirazione estremamente utile quando abbiamo bisogno di rilassarci e rallentare per evitare situazioni di ansia.

		
			Inspira dal naso per quattro secondi, sempre con una respirazione diaframmatica, quindi espira per otto secondi. Puoi anche cambiare il tempo, l’importante è mantenere la proporzione per cui l’espirazione dura il doppio dell’inspirazione. Con un’espirazione più lunga, infatti, andiamo proprio a stimolare il freno del nostro corpo e iniziamo a raaalleeentaaareee.

			Se, per esempio, ti trovi in un periodo particolarmente stressante, dovresti ripetere questo esercizio di respirazione più volte durante la giornata.

			


		c) Obiettivo gestione dello stato nei momenti importanti

		Ti sei mai chiesto come facciano i corpi speciali, tipo i Navy Seal americani, a gestire le loro emozioni in battaglia o durante le fasi più delicate delle loro azioni? Mi ha sempre intrigato capire come questi «superuomini» riescano a gestire situazioni così stressanti con una lucidità pazzesca, e ho scoperto una loro strategia (da quando l’ho imparata, la utilizzo sempre prima dei momenti importanti). Questa tecnica ti permette di centrarti, mantenere uno stato prolungato di attenzione e, allo stesso tempo, di energia e calma. Insomma, esattamente ciò che serve ai Navy Seal durante le loro missioni.

		
			Si chiama box breathing (letteralmente «respirazione in scatola», ma viene tradotto come «respirazione quadrata») poiché, così come un quadrato ha quattro lati, con questa tecnica dividiamo la respirazione in quattro parti.

			Inspira gonfiando la pancia per quattro secondi, trattieni l’aria per quattro secondi, espira per quattro secondi e trattieni di nuovo l’aria per quattro secondi. Poi ricomincia. Ripeti per almeno dieci giri (sono circa due minuti e mezzo), ma puoi farlo anche più a lungo.

			Ti assicuro che, anche se non devi andare a stanare un terrorista o fare ricognizioni sul suolo nemico, è una tecnica che potrai utilizzare in un sacco di occasioni.

			


		d) Obiettivo addormentarsi velocemente

		L’importanza del sonno, ormai, è universalmente riconosciuta a livello scientifico (ne parlerò in maniera più approfondita tra qualche riga). Dormire bene la giusta quantità di ore (sì, anche questo è fondamentale!) ha un impatto pazzesco, oltre che sulla tua salute, anche sul tuo stato d’animo. Una corretta respirazione ti può aiutare a facilitare questo processo.

		Tramite questa tecnica puoi rilassarti profondamente, perché riduce il battito cardiaco e l’attivazione mentale e lavora sul sistema nervoso parasimpatico.

		
			Pratica questa tecnica quando sei già a letto, subito prima di addormentarti. Spegni la luce e inspira profondamente attraverso il naso per cinque secondi, usando la respirazione diaframmatica. Trattieni il respiro per altri cinque secondi, quindi espira in modo naturale per dieci secondi. Conta mentalmente, non serve un orologio.

			Puoi anche ridurre oppure allungare i tempi, se questo ti rilassa maggiormente. Ripeti questa respirazione finché non ti addormenti.

			


		Quanto dormi?

		Ricordo che nel periodo tra i venti e i trentacinque anni, con i miei colleghi e compagni di avventura, si faceva a gara a chi dormisse di meno. Motivati dal detto «chi dorme non piglia pesci», esaltati dall’idea «mentre gli altri dormono io lavoro e ottengo risultati!», abbagliati dal concetto che ci sarebbe stato tempo per dormire una volta morti (mentre ora bisognava realizzare i nostri sogni!), non sapevamo neppure lontanamente tutto il male che ci stavamo facendo.

		Spesso raccontavo con orgoglio: «Dormo al massimo sei ore per notte, mi sveglio e vado ad allenarmi, faccio colazione e poi parlo tutto il giorno di fronte al pubblico con un livello di energia altissimo, alla sera esco a mangiare e cazzeggiare con i miei colleghi, torno a mezzanotte o all’una e tutto ricomincia da capo. Sempre con un’energia fuori dal comune. Significa che sono in salute totale: questo metodo funziona, fate come me!»

		E mi ritenevo un figo! Fino a quando, un po’ di anni fa, vado a fare una visita da colui che sarebbe poi diventato il mio medico di riferimento, il quale, dopo aver letto le mie analisi del sangue senza asterischi di cui ero così orgoglioso, mi dice: «Tu stai chiedendo al tuo fisico delle prestazioni da Ferrari…» Poi mi fissa dritto negli occhi e continua: «Ma, almeno per ora, non hai una Ferrari!»

		Io lo guardo stralunato, e mentre penso: Che ca… volo dice questo?, commento ingenuamente: «Ma non ho neanche un asterisco, pensavo andasse tutto bene.»

		Al che lui risponde: «Lascia perdere gli asterischi e impara a leggere i quartili. Il tuo corpo è evidentemente sull’orlo di una crisi. Ti sta già dando tutti i segnali d’allarme. Quando vedi gli asterischi è già troppo tardi!» Guardo il foglio pieno di quei numeri, che all’epoca mi erano incomprensibili, e inizio a sentire una gocciolina di sudore freddo che mi scende dalla nuca, mentre lui continua: «Immagina di avere una Panda, ma di voler andare forte come una Ferrari. Come puoi riuscirci? Dovresti tenere sempre l’acceleratore schiacciato a tavoletta (e anche in questo caso faresti fatica ad avere le prestazioni di un’auto così potente). Inoltre, poiché dici di essere molto impegnato e di non avere mai tempo, decidi pure di saltare i tagliandi e non cambiare l’olio… Cosa succederà dopo un po’?»

		Be’, non serviva un ingegnere meccanico per rispondere: «L’auto si ferma!»

		«Esattamente!» risponde lui, «e ti sarebbe accaduto tra poco. Le indicazioni sono già arrivate quando, appena ti sei rilassato all’inizio delle vacanze di Natale ed è scesa l’adrenalina che ti teneva attivo durante il periodo lavorativo, ti sei preso il primo malanno che c’era in giro. Sono segnali che c’è uno squilibrio.»

		Caspita, che doccia fredda. Ma dentro di me mi rendevo conto che stava dicendo la verità. Quante volte mi ero arrabbiato perché prendevo un forte raffreddore o avevo qualche linea di febbre proprio durante i meritati periodi di riposo! Aveva detto esattamente ciò che era successo a me e ai miei colleghi baldanzosi.

		«E quindi cosa devo fare?»

		La risposta che mi ha dato in quel momento per me è ormai diventata come un mantra: «Per prima cosa, rallenta! Prima di fare le cose straordinarie, impara a fare quelle ordinarie. Dormi di più e fai sport più serenamente.»

		Ma come? Mi chiedeva l’esatto opposto di quello che avevo fatto fino a quel momento.

		Senza tirarla per le lunghe, poiché rischierei di allontanarmi dall’argomento centrale di questo libro, ho iniziato a comprendere che allenarsi ogni volta con l’idea «Batto il mio record precedente» immetteva semplicemente più cortisolo nel mio sistema. Quindi mi stressavo anche durante lo sport – che, invece, doveva donarmi energia –, spremendo inutilmente le mie ghiandole surrenali (e di conseguenza ingrassavo invece di dimagrire!). E, soprattutto, ho iniziato a cambiare il mio stile di vita, organizzando il mio sonno in modo da dormire almeno otto ore (preferibilmente nove).

		Lo so che per alcune persone questo può sembrare assurdo. Mi immagino già le obiezioni: «Ma se io dopo sei ore mi giro nel letto con gli occhi sbarrati?!» Lo so, anche questa è un’abitudine. Ma seguendo le tecniche contenute in queste pagine, probabilmente si sistemerà anche la qualità del tuo sonno e riuscirai a riposarti di più e meglio (specialmente ripetendo per tre volte al giorno la «coerenza cardiaca» di cui ho parlato poco fa).

		Quindi, tornando al nostro sonno: quante ore dormi? Questa è la domanda fondamentale, perché ha ripercussioni impressionanti sulla qualità delle tue emozioni e della tua vita in genere. La correlazione tra le ore di sonno e lo stato d’animo è più che dimostrata. Se la tua risposta è «Meno di sette ore», fai un bel respiro profondo e mettiti il cuore in pace, sapendo che ti chiederò di iniziare a valutare di cambiare questa abitudine, e leggi molto attentamente le prossime righe… perché, oltre alle tue emozioni, sono in gioco la qualità e la durata della tua vita!

		Chissà quante volte ti è capitato, il giorno dopo una nottata in cui hai dormito male, di essere di cattivo umore e avere una reattività emotiva più spiccata. Credimi, non è un caso.

		Anche qui sono stati fatti studi molto interessanti. Ricordo per esempio quelli di Matthew Walker, scienziato inglese professore di neuroscienze e psicologia a Berkeley, presso l’Università della California, il cui lavoro di ricerca si concentra sull’impatto del sonno sulla salute umana e le malattie (in precedenza è stato anche professore di psichiatria alla Harvard Medical School).

		Walker e il suo team studiarono due gruppi di adulti sani. La prima notte, i membri del primo gruppo rimasero svegli sotto stretta supervisione in laboratorio, mentre quelli del secondo gruppo dormirono normalmente.

		Il giorno seguente gli scienziati mostrarono a entrambi i gruppi le stesse cento fotografie, il cui contenuto poteva essere neutro (per esempio un pezzo di legno) oppure negativo (una casa in fiamme o un serpente velenoso pronto a mordere), mentre scansionavano il cervello dei volontari.

		Walker notò i risultati più significativi della sua carriera: l’amigdala (una struttura del nostro cervello collegata alle emozioni forti e alla risposta istintiva «combatti o fuggi») delle persone che non avevano dormito mostrò un’amplificazione della reattività emotiva di oltre il sessanta per cento. I componenti dell’altro gruppo – quelli che avevano dormito tranquillamente – mostrarono invece un grado di reattività dell’amigdala modesto e controllato, nonostante le immagini mostrate fossero le stesse.

		Quindi, ti interessa far parte del «Club delle cinque del mattino» (quelli che si svegliano prima dell’alba e iniziano una giornata superproduttiva)? Va benissimo! Ma vai a letto alle nove di sera, in modo tale che la tua quantità di sonno non ne risenta.

		Se invece alla sera desideri giustamente passare tempo di qualità con il tuo partner e i tuoi figli e raramente vai a letto prima di mezzanotte, allora lascia perdere il saluto al sole che sorge e punta la sveglia più tardi. Altrimenti, sul lungo periodo, ne soffrirai fisicamente ed emotivamente.

		Come hai potuto comprendere dalla lettura di queste pagine, il nostro corpo influenza in modo pazzesco la nostra biochimica. Ecco perché è fondamentale iniziare a utilizzarlo con consapevolezza, sulla base dello stato d’animo che ti interessa generare. Ricorda: le emozioni partono dal tuo stato fisiologico, e su questo è possibile avere un grande impatto.

		Ecco allora un’altra domanda fondamentale: come dovresti utilizzare il tuo corpo per creare lo stato d’animo che vorresti avere in questo momento?

		Pensa: quale stato d’animo ti può essere utile adesso? Ormai sai che uno stato d’animo porta con sé l’accesso a determinate risorse. Cosa ti serve ora?

		Se la risposta è «Vorrei provare tranquillità», qual è la postura corrispondente? Come dovrebbero essere le spalle? La testa? L’espressione del volto? Il respiro? E soprattutto: cosa ti impedisce di usarlo in quel modo, proprio adesso? Se la risposta è «Nulla», allora utilizza il tuo corpo come alleato… ora!

		Tutto questo è esattamente ciò che ho insegnato alla pallavolista della nostra nazionale nella prima sessione di coaching che ho fatto con lei. Le ho fatto prendere consapevolezza della sua postura attuale e di quella che le avrebbe dato accesso alle sue risorse interiori. L’abbiamo allenata con alcune visualizzazioni specifiche e abbiamo richiamato lo stato emotivo che non provava da tanto tempo. A fine sessione era senza parole: non poteva credere di sentirsi finalmente gasata e carica all’idea di andare in campo ed essere semplicemente se stessa. Questo è ciò che voglio vedere alla fine di ognuna delle mie sessioni: la motivazione di andare ad affrontare con tutte le proprie risorse ciò che prima creava disagio.

		Ora che abbiamo capito l’importanza del corpo, possiamo passare alla seconda chiave: la nostra attenzione.

		
			Gli appunti del coach

			E com’è andata con il manager che aveva un po’ di questioni aperte con la gestione dello stato d’animo? Ecco i compiti a casa che abbiamo programmato dopo la prima sessione:

					

					
							Fai tre volte al giorno l’esercizio di «coerenza cardiaca» (prima di colazione, pranzo e cena);

							Vai in palestra e fatti seguire da un personal trainer per lavorare sulla postura e fai due allenamenti aerobici a settimana (sempre concordati con un professionista);

							Dormi almeno otto ore per notte;

							Fai un minuto di aerobica facciale ogni mattina di fronte allo specchio o, in alternativa, un minuto dell’esercizio con la matita tra i denti.

					

					

					Il risultato è stato, a detta sua, sorprendente: dopo una settimana di questa nuova routine, il manager aveva già abbassato in modo sensibile il livello generale di nervosismo e mi ha riferito che in ufficio riusciva a mantenere molto meglio il controllo, nonostante i comportamenti dei colleghi non fossero cambiati. Inoltre, grazie alla combinazione tra «coerenza cardiaca», sonno ristoratore e allenamento fisico (a cui aveva aggiunto anche un pizzico di attenzione in più all’alimentazione e una doccia fredda di due minuti ogni mattina), si era reso conto di avere una tolleranza più elevata allo stress e una maggiore lucidità durante i momenti di tensione.
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			Sarà politica della nostra nazione di considerare ogni missile nucleare lanciato da Cuba contro qualsiasi nazione dell’emisfero occidentale come un attacco dell’Urss contro gli Usa, attacco che comporterà una piena rappresaglia contro l’Urss.

			JOHN FITZGERALD KENNEDY, 35° PRESIDENTE USA

			I dirigenti Usa devono comprendere che i tempi sono del tutto mutati. Soltanto i pazzi insistono su una politica da posizioni di forza e ritengono che questa politica avrà successo.

			POLITBÜRO UNIONE SOVIETICA 

		

		È sorprendente pensare come queste dichiarazioni abbiano compiuto, nel momento in cui scrivo, ben sessant’anni di età. Ciò che hai appena letto, infatti, risale alle affermazioni che i vertici di Stati Uniti e Unione Sovietica rilasciarono nell’ottobre 1962 – quando, per tredici giorni, il mondo trattenne il respiro sotto la minaccia di una guerra nucleare, che avrebbe potuto significare la fine della vita sulla Terra.

		Gli attori cambiano, gli anni passano, ma oggi come allora siamo spesso bombardati da notizie che infondono nei nostri animi paura e ansia. I telegiornali ci scaricano addosso quotidianamente immagini di crisi sanitarie, morali, sociali, nucleari, economiche. Pare di essere accerchiati in maniera sempre più soffocante, spinti a isolarci, chiuderci in noi stessi, rifiutare l’altro e ingabbiarci in una sicurezza posticcia.

		Come canta Bruce Springsteen in Devils & Dust: «La paura è un sentimento potente che, puoi scommetterci, ti annerisce il cuore; prenderà la tua anima colma di Dio e la riempirà di diavoli e polvere.»

		Questo, ci tengo a precisarlo, non è un invito a ignorare le problematiche che il nostro meraviglioso ma complicato pianeta sta affrontando. Tuttavia, finché ti concentri solo su queste, la tua capacità di dare anche il più piccolo contributo alla costruzione di un mondo migliore sarà davvero minima.

		Qualcuno potrebbe pensare: Eh sì, ma cosa posso fare io a confronto dei potenti della Terra?

		Mi permetto di suggerirti di non sottovalutare mai la grandezza di ogni singolo essere umano; ricorda: anche la capacità, nel tuo piccolo, di donare un sorriso o compiere un gesto gentile verso un estraneo può innescare una catena di eventi molto più potente di quanto tu possa immaginare.

		La qualità dei tuoi pensieri determina la qualità delle tue emozioni, è piuttosto intuitivo. Allora, prima di diventare consapevoli e padroneggiare questa seconda chiave per la gestione dello stato d’animo, ossia l’attenzione, introduciamo un nuovo concetto: lo stato affettivo (affect in inglese).

		Anche se il nome può trarre in inganno, non sto parlando del sentimento che si prova per una persona cara. In neuroscienze, l’espressione «stato affettivo» viene utilizzata per indicare sostanzialmente l’umore di base, lo stato psicologico generale che deriva dalle sensazioni del nostro corpo (interocezione). Non si tratta ancora di un’emozione, perché capiremo che quella arriva dopo, per mezzo di una «concettualizzazione» della sensazione, ed è molto più specifica. Quando parlo di stato affettivo, intendo uno stato generico piacevole o spiacevole, attivo o poco attivo, che viene creato costantemente dal nostro corpo – che ne siamo consapevoli oppure no, che lo traduciamo successivamente in un’emozione oppure no.

		Mentre stai leggendo queste pagine, il tuo corpo produce un numero enorme di dati sensoriali, la maggior parte dei quali sono al di fuori della tua consapevolezza (battito del cuore, temperatura, respiro, sensazioni viscerali e così via). Il tuo cervello attribuisce costantemente un significato a questi dati con l’obiettivo, come dicevo all’inizio del libro, di prevedere la prossima azione che dovrà fare il tuo corpo, in modo da destinare il budget adeguato a soddisfare i suoi bisogni metabolici prima che si manifestino, e vivere così una lunga e prospera vita, come direbbe il signor Spock.

		Questo riassunto compiuto dal nostro cervello si manifesta proprio nel nostro stato affettivo, ossia il nostro umore di base. E questo mood, anche se semplicemente in secondo piano, influenza il modo in cui percepisci gli stimoli, pensi e ti comporti.

		Per comprendere meglio questo concetto, utilizzo uno schema piuttosto conosciuto in psicologia clinica e sviluppato dallo psicologo James A. Russell. In questo grafico vengono messi in relazione il livello di piacevolezza o spiacevolezza (valence) e quello di attivazione alto o basso (arousal) della sensazione.

		Combinando tra loro le quattro variabili della sensazione che stiamo provando, possiamo vivere uno stato affettivo piacevole con elevata attivazione (quadrante in alto a destra), che potremmo poi concettualizzare con la parola «eccitazione», oppure con bassa attivazione (quadrante in basso a destra), e magari parleremo di «relax». Dall’altra parte dello schema, possiamo invece associare a uno stato affettivo spiacevole con alta attivazione il concetto di «terrore» (quadrante in alto a sinistra) oppure, se c’è poca attivazione, potremmo parlare di «tristezza» (quadrante in basso a sinistra).

			 [image: Grafico a torta. Alto: attivazione. Basso: deattivazione. Sinistra: sgradevolezza. Destra: piacevolezza. Nei quattro quadranti, partendo da quelle in alto a destra e procedendo in senso orario sono raggruppati degli stati. 1: allerta, eccitazione, gioia, felicità. 2: contentezza, rilassamento, calma. 3: tristezza, depressione, noia. 4: tensione, nervosismo, stress, turbamento.]
		Qualunque sia lo stato affettivo che stiamo provando in un determinato momento e contesto, il nostro cervello si chiede: «A cosa assomiglia questa situazione?» – attenzione, non si chiede cos’è o cosa significa ma, per essere più veloce, va alla ricerca di una somiglianza con qualcosa di già noto! – e individua nel proprio bagaglio esperienziale una risposta pronta che può soddisfare tale richiesta. Ecco dove entrano in gioco i nostri ricordi delle esperienze passate, ed ecco come creiamo le emozioni. Infatti, proprio a questo punto, il cervello fa la sua previsione creando l’emozione più appropriata al contesto (secondo lui) in base allo stato affettivo.

		Quello che sto dicendo è che se, per esempio, stai facendo un colloquio di lavoro e manca poco all’ora di pranzo, potrebbe capitare che il tuo selezionatore confonda la sensazione di fame con il fatto che non gli vai a genio. Tipo: «Mmh, il mio istinto mi dice che questo candidato non è la persona giusta per il lavoro!» – con buona pace della tua preparazione.

		Per quanto possa sembrare inaudito, questo fenomeno esiste e ne siamo tutti influenzati ogni giorno. Si chiama «realismo affettivo» e significa che il nostro umore di base influenza il modo in cui vediamo il mondo in quel particolare momento, facendoci confondere (purtroppo, a volte) ciò che proviamo internamente con gli stimoli che arrivano dall’esterno, con la conseguenza di rischiare di prendere cantonate incredibili. Ricordatelo, la prossima volta che un tuo collega o il tuo capo ti trattano male: magari ce l’hanno realmente con te per qualcosa che hai fatto, ma potrebbe anche darsi che abbiano dormito poco e che quindi confondano la sensazione interna con l’input esterno della tua faccia o della tua voce, dandogli quindi un significato negativo senza rendersene assolutamente conto.

		Posto che non possiamo controllare le altre persone (al massimo possiamo influenzarle), questo discorso diventa molto importante quando si tratta di imparare a gestire il proprio stato d’animo.

		Ecco perché l’attenzione è la seconda chiave che determina il tipo di biochimica che pervade il tuo corpo e, di conseguenza, lo stato d’animo che crei. Come dice Tony Robbins (probabilmente il più conosciuto peak performance coach al mondo) in una delle sue frasi più celebri, Where your focus goes, your energy flows, cioè «La tua energia va dov’è la tua attenzione».

		In ogni istante, in risposta agli eventi che ci accadono, tutti noi prendiamo – più o meno consapevolmente – tre decisioni riguardo ad altrettanti temi importanti:

		

		
				Su cosa mi concentro?

				Cosa significa?

				Cosa faccio ora?

		

		

		La risposta a queste domande determina in gran parte il nostro stato d’animo, le decisioni che prendiamo e il modo in cui scegliamo di reagire agli eventi.

		Su cosa mi concentro?

		Il risultato della tua attenzione è come la potenza prodotta dalla corrente di un fiume. Quando viene veicolata e gestita, può trasformarsi in energia elettrica o in canali di irrigazione. Quando è abbandonata a una piena sfrenata, tuttavia, la sua natura positiva può rivelarsi distruttiva.

		Usando un’analogia molto intuitiva, potremmo dire che la tua attenzione funziona un po’ come una macchina fotografica: ciò su cui focalizzi l’obiettivo diventa il soggetto in primo piano, tutto il resto risulta sfocato e perde importanza.

		Ti propongo subito un esercizio pratico: guardati attorno e cerca dieci oggetti colorati di rosso. Ti lascio qualche istante… Li hai trovati? Anche se non sei arrivato a dieci, va bene comunque per lo scopo di questo esercizio. Ora, tenendo incollati gli occhi sulla pagina, elenca ad alta voce dieci oggetti colorati di… blu! Lo so che ti avevo chiesto di cercare quelli rossi, ma adesso voglio invece che tu nomini quelli blu. Probabilmente non ne hai molti in mente, vero? Ok, adesso guardati attorno e cerca quanti oggetti blu ci sono nel posto in cui sei. Ne hai trovati di più rispetto a poco fa? Immagino di sì.

		Perché capita questo? Perché la nostra attenzione è selettiva. Per cercare il rosso – come da mia prima richiesta – i tuoi occhi, mentre scandagliavano l’ambiente circostante, sono passati anche sugli oggetti blu. Ma, non essendo il tuo obiettivo, il tuo cervello li ha bellamente ignorati.

		Questo è ciò che capita tutti i giorni della nostra vita. Ci focalizziamo su alcuni input e ne ignoriamo altri.

		Ricordo quando ho comprato casa e dovevo arredarla. All’inizio non avevo nessuna idea di dove fossero i negozi di arredamento a Parma. Ma non appena il mio focus mentale ha messo questa necessità nel radar, è stato impressionante rendermi conto di quanti invece ce ne fossero (ed erano sempre stati lì!) nelle vie che frequentavo abitualmente. Perché non me li ricordavo da prima? Perché non mi servivano e non ci avevo mai fatto caso.

		Ora, immagina che il rosso siano le «sfighe» che stai vivendo: il capo che ti riprende continuamente, la persona che ti piace che ignora le tue chiamate, la multa che hai preso, l’ingiustizia che hai subito… Il blu, invece, sono le opportunità e ciò che di bello sta capitando nelle tue giornate. Se il tuo cervello è focalizzato sul trovare il rosso, vedrà solo quello e di conseguenza darà un significato ben preciso allo stato affettivo, producendo l’emozione conseguente. Anche se fosse immerso nel blu!

		Capisci quindi quanto è importante avere il focus mentale indirizzato nella maniera giusta? E allora, inizio a porti qualche domanda per farti prendere consapevolezza di dove si trova la tua attenzione.

		Passato, presente o futuro?

		Anche se, almeno per ora, non possiamo fisicamente viaggiare nel tempo, il nostro cervello lo può fare. Può andare nel passato, ricordando un evento che è successo e riportando nel presente l’emozione associata, oppure può andare nel futuro, pensando a qualcosa che accadrà e anticipando nel presente l’emozione collegata. Quindi, di fatto, la mente può vagare nel tempo, anche se l’emozione che creiamo è sempre nel presente.

		Allora ti faccio questa prima domanda: quando è la tua attenzione, ora? So che può suonare strano ma, letteralmente, quando è?

		Quando faccio mental coaching con gli atleti, una delle più importanti strategie che insegno loro è quella di allenarsi a giocare nel presente. Pensa a quante volte chi fa sport (ma vale anche nella vita di tutti i giorni, ovviamente) pone l’attenzione nel passato, magari su quel colpo che ha sbagliato, o nel futuro, dicendosi cose del tipo: «E se fallisco il prossimo tiro?»

		Qualche tempo fa, durante una conferenza sul mental coaching nel golf, alcuni giocatori mi chiesero proprio come poter gestire l’ansia e la frustrazione in gara. Ricordo di aver iniziato a sorridere perché ho pensato a colline verdi, prati curati, alberi, laghetti, silenzio… e ho chiesto ironicamente: «Come si fa a provare ansia e frustrazione in un ambiente del genere?»

		Naturalmente so bene qual è la risposta: il problema è proprio il focus mentale. L’ansia e la frustrazione (così come le emozioni in genere) non dipendono da ciò che troviamo all’esterno – certo, ne vengono influenzate –, ma primariamente da ciò che facciamo con il nostro cervello.

		Spesso rivolgo alle persone con cui faccio sessioni di coaching la stessa domanda che ti ho fatto prima: quando è la tua attenzione, ora? Ho notato che solitamente l’ansia si genera quando l’attenzione si sposta verso il futuro e il cervello inizia a creare immagini mentali di insuccesso.

		Tantissimi atleti (e non) sono abilissimi a pre-occuparsi. Ossia, come dice la parola stessa, si occupano prima (pre-) di qualcosa che, forse, accadrà poi. Nello specifico, solitamente immaginano la gara che ci sarà da lì a qualche ora o giorno – soprattutto se si tratta di incontri importanti – e si vedono in difficoltà, sentono il pubblico che li fischia, immaginano il selezionatore che li esclude dalla lista dei convocati. Oppure, nella vita di tutti i giorni, c’è chi pensa alla persona che li rifiuta, o a quel colloquio che andrà male, e inizia a utilizzare un dialogo interno depotenziante (come vedremo più avanti), del tipo: «Oddio, nelle gare importanti faccio sempre male… speriamo di non sbagliare!» (o cose simili), e immancabilmente si sentono a disagio, generando appunto ansia.

		Il problema infatti, come dicevo prima, è che mentre la nostra mente si sta facendo un film nel futuro, le emozioni le proviamo adesso. E allora, a cosa serve pre-occuparsi? È molto meglio pre-pararsi. Preparati per essere in grado di gestire le situazioni peggiori e poi aspettati semplicemente il meglio.

		Visto che (fino a prova contraria) il cervello è il tuo, puoi scegliere tu il modo in cui pensare alla gara o a un particolare appuntamento. Immagina di compiere i gesti tecnici correttamente, vediti sicuro e sciolto nel fare le cose. Raffigurati anche il modo in cui ti prepari per affrontare in maniera elegante le difficoltà che potrebbero presentarsi. Crea nella tua mente una rappresentazione dettagliata del successo – qualunque cosa significhi «successo» per te.

		Dall’altra parte, invece, la frustrazione si crea quando la mente si sposta nel passato e si associa a ciò che è andato male in precedenza. Il classico esempio nello sport è un punto importante che l’atleta ha sbagliato nel momento topico di una gara, e che poi si è portato dietro nelle azioni successive, inanellando una serie negativa di gesti atletici.

		In entrambi i casi – ansia e frustrazione – l’attenzione non è nel presente. Ma le emozioni sì, le proviamo ora.

		Quindi, tornando alla vita di tutti i giorni, se per esempio una persona volesse deprimersi, sarebbe piuttosto semplice: le basterebbe pensare a ciò che non sta andando bene, alle ingiustizie che ha subito, a quel progetto che è fallito… ed è ovvio che, con pensieri di questo tipo, in pochi minuti riuscirebbe a sentirsi triste.

		La stessa cosa, tuttavia, vale nel caso in cui questa persona volesse invece sentirsi felice: può iniziare a pensare a ciò per cui si sente grata nella sua vita, a tutti quelli che ama (e che la amano), a quell’attività che le piace fare, a quel successo che ha ottenuto. In questo modo si crea uno stato completamente diverso.

		E allora, è il momento di proporti un altro esercizio pratico.

		
			Prima leggi le indicazioni, poi esegui l’esercizio a occhi chiusi.

			Pensa a un momento in cui hai provato felicità. Se puoi, metti una musica allegra di sottofondo, una canzone che potrebbe esserne la colonna sonora perfetta. Ora immagina di rivivere quel momento come se stesse capitando adesso. Segui il ritmo della musica e osserva i dettagli di quando sei felice in questo ricordo, ascolta i suoni attorno a te, respira nello stesso modo in cui respiri quando sei felice e nota in che parte del corpo nasce questa sensazione di felicità.

			Lascia che la sensazione si espanda dalla testa ai piedi, mentre continui a respirare questo momento di felicità.

			Metti un sorriso sul tuo volto, conta da uno a tre e raddoppia la sensazione… ora! Segui il ritmo della musica e, quando sei pronto, torna nel presente e apri gli occhi.

			


		Vedi, è piuttosto semplice approfittare del nostro focus mentale. In questo caso, abbiamo sfruttato lo stesso meccanismo che potresti aver sperimentato un po’ di volte generando frustrazione, ma girandolo a nostro favore. Invece di pensare a qualcosa che ti ha fatto star male, ti sei concentrato su un evento che ti ha reso felice e, allo stesso modo, è comparsa l’emozione collegata.

		Ciò che puoi controllare o ciò che non puoi controllare?

		Vuoi la ricetta per la frustrazione? Pensa a ciò che non puoi (più) fare con le risorse che non hai (più) a disposizione. Questo è il modo migliore per sentirsi male in ogni momento.

		Un po’ di anni fa, stavo lavorando in coaching con un’atleta che ha fatto la storia del suo sport. Non sto parlando semplicemente di una campionessa, ma di una vera e propria leggenda. Durante una sessione personale, mi ha confessato la sua frustrazione: nelle ultime gare, non aveva ottenuto buoni risultati a causa di un forte dolore al ginocchio, che le impediva di usare appieno il suo potenziale fisico. Si stava concentrando su ciò che non riusciva più a fare a causa delle risorse che, in quel momento, non aveva a disposizione.

		A un certo punto, le pongo una domanda un po’ irriverente: «Fammi capire, non sei più in grado di fare punti e quindi è bene chiedere al tuo allenatore di metterti in panchina perché sei un peso per la squadra? Oppure sei ancora in grado di mettere a segno qualche punto?»

		«Vuoi vedere?» mi risponde lei un po’ piccata.

		«No, mi fido!» dico io serio, non dando peso alla risposta. E poi continuo: «E allora non ha più senso che, invece di pensare a quello che non puoi fare a causa del ginocchio, inizi a concentrati su come puoi fare punti in modo diverso?» Poi concludo facendo leva sull’orgoglio, cosa che, con questa tipologia di atleti, funziona spesso: «Sempre che tu pensi di essere ancora la migliore al mondo. O lo sei solo quando sei fisicamente più forte delle altre?»

		Il sopracciglio sinistro alzato e lo sguardo truce alla Ivan Drago mi hanno fatto capire che il focus era cambiato e che, una volta scesa in campo, mi avrebbe fatto ingoiare ogni singola parola.

		Nota bene: mi sono permesso di dire una cosa di questo tipo solo perché avevo creato un solido rapporto con l’atleta e tra noi c’era grande rispetto; in caso contrario, avrei rischiato di uscire da lì con il naso rotto e una cliente in meno.

		Un altro aspetto fondamentale del vivere (e, per un atleta, del giocare) nel presente è quello di focalizzarti su ciò che puoi controllare al cento per cento. Ci sono due cose che puoi sempre controllare completamente. La prima è il tuo impegno: puoi scegliere in ogni momento di dare il massimo oppure di tirare il freno a mano, è una tua scelta e non dipende da nessun altro. La seconda è il tuo atteggiamento e, di conseguenza, il tuo comportamento.

		Credo molto nell’idea che avere successo nella maggior parte dei campi sia una scelta, sempre.

		Quello che hai o quello che ti manca?

		Non esiste una risposta giusta a questa domanda. A volte è fondamentale concentrarti su ciò che hai ed esserne grato; molti studi hanno dimostrato che la gratitudine è uno degli stati d’animo e mentali che aiutano maggiormente il nostro benessere emozionale e fisico. Dall’altra parte, anche se potrebbe sembrare controintuitivo, molte persone che ottengono grandi risultati si focalizzano su ciò che manca loro, in modo tale da essere ancora più motivati ad andarselo a prendere. Non c’è nulla di male, a patto che questo non generi schemi di sofferenza.

		Possiamo tuttavia affermare che esiste una «combo» problematica: chi si concentra sul passato, su ciò che non ha e su ciò che non può controllare è destinato a passare momenti decisamente poco piacevoli. Ma allora cosa possiamo fare per cambiare il nostro focus mentale, quando non è puntato verso il posto più utile?

		Il potere delle domande

		Le domande che fai (e che ti fai) hanno il potere, se utilizzate bene, di spostare il tuo focus mentale e, di conseguenza, di cambiare il tuo stato d’animo.

		Esistono due grandi categorie di domande che ci interessano: quelle che iniziano con «perché» e quelle che iniziano con «come/cosa».

		Sebbene chiedersi il perché delle cose sia una pratica estremamente buona e utile, soprattutto nell’ottica della tua evoluzione personale, quando si tratta di voler cambiare il tuo stato d’animo non è altrettanto valida.

		Pensaci. Immagina che ti accada qualcosa di poco piacevole e, appena è successo, tu ti chieda: «Perché è capitata proprio a me questa cosa?» Che tipo di risposte immagini che ti darai? Te lo dico io: «Perché ho la sfiga che mi perseguita!» o qualcosa di simile, non è vero? Questo tipo di domande, inoltre, mantiene il focus sul problema.

		Dall’altra parte, se inizi a utilizzare domande che iniziano con «come» o «cosa», il tuo focus si sposta in un luogo più efficace. Se per esempio ti dicessi: «Cavolo, è successo questo. Ovviamente non ne sono felice, ma cosa c’è di buono in tutto ciò?» Molto probabilmente il primo istinto sarà quello di rispondere: «Nulla.» Ma tu continui: «Se proprio volessi trovare qualcosa di utile in questa situazione, cosa potrebbe essere?»

		Chiaramente, questa domanda non risolve il problema né fa sparire la brutta situazione in cui ti trovi. Ma ha il potere di cambiare il tuo focus mentale e, di conseguenza, influenzare positivamente il tuo stato d’animo. E quando questo cambia, hai immediatamente accesso a nuove e migliori risorse interiori.

		Ecco perché, prendendo spunto da Tony Robbins, ho creato negli anni una serie di domande per mantenere o spostare il focus mentale nel posto più efficace, suddividendole in quattro grandi categorie.

		Domande del mattino

		Queste sono domande da farti appena ti svegli, per iniziare la giornata con il piede giusto. Ecco qualche esempio:

		

		
				Come posso rendere speciale questo giorno?

				Di cosa sono orgoglioso oggi?

				Per cosa mi stimo oggi?

				Chi mi stima?

				Per cosa sono grato oggi?

				Di cosa sono fiero?

				Per cosa sono felice oggi?

				A chi voglio bene? Chi mi vuole bene?

				Come posso rendere straordinario questo giorno?

				Cosa posso fare oggi per essere più felice e rendere più felice chi mi incontra?

				Cosa posso fare per sentirmi al meglio?

				Come posso rendermi utile oggi?

				Cosa mi rallegra oggi?

		

		Domande della sera

		Queste sono domande da farti poco prima di addormentarti, in modo tale che il tuo cervello abbia un focus inconscio speciale durante la notte (eventualmente, puoi ripetere anche le domande del mattino).

		

		
				Cosa mi è piaciuto della giornata di oggi?

				Per cosa sono grato oggi?

				Cosa ho imparato oggi?

				Cosa ho donato oggi?

				Cosa mi ha arricchito oggi?

				Cosa mi ha regalato la vita oggi?

				Cosa mi ha reso felice oggi?

				Quali sono stati i momenti più speciali di oggi?

				Cosa porto con me da oggi?

		

		Domande per i momenti di difficoltà

		Queste domande sono ottime per quando ti senti in una situazione problematica e vuoi creare lo stato d’animo ideale per avere accesso a tutte le tue risorse.

		

		
				In cosa posso crescere grazie a questo?

				Qual è il dono che ancora non vedo?

				Cosa c’è di buono in questa situazione?

				Cosa posso ancora imparare per rendere la situazione come la voglio?

				Cosa sono disposto a fare perché sia come la voglio?

				Come posso rendere piacevole il processo per farla diventare come la voglio?

				Qual è la qualità che posso sviluppare grazie a questo?

				Qual è la risposta migliore a questa situazione?

				Cosa c’è di cui posso essere grato?

				Cosa c’è di utile in questa situazione?

				Cosa posso imparare per diventare ancora più intelligente ed evolvere?

		

		Domande per valorizzare i momenti belli

		Infine, queste sono domande che puoi utilizzare per enfatizzare gli attimi meravigliosi che tutti noi viviamo ogni giorno, in modo da tenerli sempre ben vividi nella tua mente.

		

		
				Cosa posso fare per riprodurre questa sensazione?

				Cosa posso fare per riviverla il più spesso possibile?

				Cosa posso fare per farla durare ancora di più?

				Come posso portare questa sensazione nella mia vita di tutti i giorni?

				Quali pensieri sto facendo in questo momento?

				In quali occasioni sceglierò di ricordarmi di questo momento?

				A chi posso raccontare questo momento?

		

		

		Non serve che tu risponda necessariamente a tutte le domande, puoi sceglierne solo alcune, un po’ come se fosse un menu. In modo particolare per quelle del mattino e della sera, puoi semplicemente concentrarti per qualche secondo sulla risposta e sulla sensazione collegata, e poi passare a quella successiva.

		Cosa significa?

		Nel primo punto del capitolo sull’attenzione hai compreso l’importanza del tuo focus mentale e l’effetto che ciò su cui ti concentri può avere sul tuo stato d’animo. Adesso passiamo alla seconda domanda che, probabilmente, è ancora più decisiva della prima. Che significato dai alla serie di input sui quali ti stai concentrando?

		Recentemente ho lavorato con una giovane dirigente d’azienda che, durante una sessione, mi ha raccontato: «Il mio capo ce l’ha con me, non si fida! Sottolinea costantemente i miei errori, mi interrompe addirittura mentre sto parlando alle riunioni per farmi notare quando sbaglio. Dopo gli incontri rimane a commentare ciò che non è andato. Mai una volta che dica quello che ho fatto bene. Non so, sembra che io non sia più capace di fare il mio lavoro! Ed è lui che mi ha promosso in quella posizione!»

		In questo caso, l’attenzione della dirigente è focalizzata sul fatto che il suo capo sottolinea sempre ciò che non va, cosa che tutto sommato ci si può anche aspettare. Il problema nasce quando il suo cervello fa quella che, in programmazione neurolinguistica, chiamiamo «equivalenza complessa», vale a dire attribuisce un significato negativo a quell’evento. In questo caso «il capo sottolinea sempre i miei errori» significa «ce l’ha con me, non si fida».

		La parola «significa» è quella su cui dobbiamo concentrare la nostra attenzione, perché può diventare potenzialmente pericolosissima, se noi attribuiamo un significato poco utile a ciò che sta accadendo.

		Quante volte ti sei ritrovato a ipotizzare il motivo per cui la tale persona si stava comportando in quel particolare modo, un po’ come la mia giovane cliente? Quante volte ti sei fatto film mentali che avevano poca o nessuna attinenza con la realtà?

		La cosa più intelligente da fare in queste circostanze è – se possibile – parlare e confrontarsi con l’interessato. È in assoluto il modo più semplice e fa risparmiare un sacco di tempo (e di mal di stomaco).

		Nell’esempio precedente, questo si traduce nell’andare dal capo e chiedere un chiarimento direttamente a lui. Parlare e confrontarsi è il metodo migliore per capire le intenzioni altrui e dare loro i significati più corretti. Forse il capo davvero non si fida: se è così, te ne farai una ragione e sceglierai come comportarti di conseguenza.

		Tuttavia, potrebbero esserci anche altre spiegazioni per quel comportamento: magari tiene particolarmente a te e vuole che la tua preparazione sia al massimo livello, quindi approfitta di ogni situazione (sacrificando anche il tempo altrui durante le riunioni) per fornirti ogni possibile spunto di miglioramento.

		Forse si comporta in questo modo perché il suo capo gli ha detto che deve avere il polso più duro con i collaboratori che vuole far crescere e, anche se non vorrebbe, si sente costretto a sottolineare i loro errori davanti a tutti. Forse, invece, ha paura che gli altri notino una sua preferenza nei tuoi confronti e, per compensare, esagera in senso opposto, mandandoti messaggi contrastanti. Oppure non lo fa per nessuna delle precedenti ragioni ed è semplicemente un modo di comportarsi di cui non è consapevole. Ancora più semplicemente, magari è da due settimane che dorme quattro ore per notte perché al figlio piccolo stanno spuntando i dentini.

		Il punto è che, in base al significato che darai all’evento, tu ti sentirai in modo diverso.

		In uno dei primi libri di crescita personale che ho letto, I sette pilastri del successo, era riportato un aneddoto molto bello sul potere che può avere un cambio di significato. Racconta di una domenica mattina sulla metropolitana di New York, dove l’autore, Stephen Covey, ha sperimentato quello che definisce un «salto di paradigma». Il racconto era questo.

		
			I passeggeri sedevano tranquillamente, leggendo il giornale, assorti nei loro pensieri oppure riposando a occhi chiusi. Era una scena serena, pacifica.

			Poi, improvvisamente, un uomo e i suoi figlioletti entrarono nello scompartimento. I bambini erano così chiassosi e irrequieti che l’intera atmosfera cambiò.

			L’uomo prese posto accanto a me e chiuse gli occhi, apparentemente dimentico della situazione. I bambini scorrazzavano avanti e indietro, urlanti, scagliando oggetti, perfino strappando i giornali dalle mani della gente. Una cosa quanto mai irritante. Eppure l’uomo che mi sedeva al fianco non fece una piega.

			Era difficile non sentirsi seccati. Non riuscivo a credere che quell’uomo potesse essere così villano da permettere ai suoi figli di fare quel putiferio senza intervenire, senza assumersi la minima responsabilità. Era anche facile accorgersi che tutti gli altri passeggeri erano scocciati. Così alla fine, con quella che secondo me era una dose eccezionale di pazienza e autocontrollo, mi voltai verso di lui e dissi: «Signore, i suoi figli stanno disturbando un mucchio di persone. Non potrebbe dirgli di starsene un po’ calmi?»

			L’uomo sollevò lo sguardo come se la situazione affiorasse solo allora alla sua coscienza e rispose in tono spento «Oh, lei ha ragione. Ho idea che dovrei intervenire in qualche modo. Stiamo tornando dall’ospedale dove la loro madre è morta un’ora fa. Io non so cosa pensare, e credo che anche loro non sappiano che pesci pigliare.»

			


		Mi sono immaginato tante volte al posto di Covey: come avrei reagito? Come mi sarei sentito? Di sicuro, l’irritazione avrebbe lasciato subito il posto alla comprensione, e a quel punto avrei probabilmente offerto in qualche modo il mio aiuto al padre, provando affetto e compassione verso quei poveri bambini, altro che fastidio. Che continuassero pure a fare tutto il casino che volevano! E se qualcuno li avesse guardati male o avesse detto loro qualcosa, se la sarebbe vista con me.

		Niente male come cambio di reazione! E la scena, i comportamenti, la situazione sono esattamente gli stessi; ho solamente cambiato il significato (e credo anche tu, vero?).

		Si tratta forse di un esempio un po’ estremo, ma mi sembra utile per farti capire il concetto che voglio esprimere. A volte possiamo verificare il significato che abbiamo dato a un evento, altre volte no. Tuttavia, le nostre emozioni cambiano sulla base di come interpretiamo ciò che accade. Indipendentemente da quale sia la realtà.

		Dal momento che, se non puoi o non vuoi verificare, comunque racconterai a te stesso storie, tanto vale che tu ti racconti quelle che ti sono più utili per affrontare al meglio la situazione e usare appieno le tue risorse.

		Quindi: qual è il significato più utile che puoi attribuire a questi input sui quali ti stai focalizzando? Quale significato può permetterti di prepararti nel migliore dei modi e utilizzare efficacemente le tue risorse?

		In programmazione neurolinguistica, quando capita qualcosa che non ci piace, non dipende da noi e non ci possiamo fare nulla (perché se ci puoi fare qualcosa, allora semplicemente fallo!), ci facciamo questa domanda: «Quale altro significato positivo, utile per me, può avere questa situazione?»

		Per esempio: ti trovi di fronte a qualcosa di difficile da fare? Bene, significa che è un’occasione per migliorare le tue abilità. Non riesci a capire un concetto che ti stanno spiegando? Perfetto, stai imparando qualcosa di nuovo ed è l’occasione per iniziare a diventare più intelligente. Quel collega è fastidioso e non gli va mai bene nulla? Ottimo, ti permette di allenare altre tue caratteristiche che ti possono essere utili, tipo la pazienza, l’empatia, il distacco dal giudizio degli altri. Sei frustrato per qualcosa che sta capitando? Nessun problema, è l’occasione perfetta per applicare le strategie che stai imparando in queste pagine.

		Nel libro Cultura d’azienda e leadership, Edgar Schein racconta un aneddoto che riguarda Thomas Watson, lo storico amministratore delegato di Ibm. Pare che un giovane manager avesse preso alcune decisioni sbagliate, che erano costate all’azienda svariati milioni di dollari; convocato nell’ufficio di Watson, si aspettava ovviamente di venire licenziato in tronco. Arrivato al cospetto del capo, il giovane manager disse: «Immagino che dopo gli errori che ho commesso lei voglia allontanarmi.» Pare che Watson abbia risposto: «Licenziarti? Proprio per niente, giovanotto, abbiamo appena speso un paio di milioni di dollari per la tua formazione!»

		Quando hai imparato a dare il significato più utile a ciò che stai vivendo, sarà molto più interessante rispondere alla terza domanda che si fa il tuo cervello…

		Cosa faccio ora?

		Questa è la domanda che ti fa assumere le tue responsabilità. So che questa parola spaventa alcune persone, poiché la caricano di un senso di pesantezza. A me, invece, piace vederla scritta in questo modo: respons-abilità, ovvero l’abilità di rispondere a uno stimolo o a un evento.

		Quante volte nella mia carriera sportiva (da atleta prima e da mental coach poi) ho sentito questa frase: «Qualcuno deve prendersi la responsabilità di tirare fuori la squadra da questa situazione!» All’inizio, quando giocavo ed ero uno dei «giovinastri», non capivo cosa significassero queste parole e aspettavo che qualcuno dei «vecchi» facesse o dicesse qualcosa; io, poi, avrei seguito di buon grado. In seguito, con il passare degli anni, continuavo a sentire la frase, ma a poco a poco erano spariti i «vecchi» in grado di risolvere la situazione, e purtroppo io non avevo ancora capito cosa significasse. Cosa vuol dire, dunque, «prendersi la responsabilità»?

		Ho notato che una delle caratteristiche che accomuna i campioni sportivi (e più in generale le persone che hanno una mentalità vincente) è proprio questa: possiedono l’abilità di rispondere (respons-abilità) a ciò che sta succedendo, influenzando il risultato finale.

		Non sempre siamo messi nelle condizioni ideali per svolgere un compito come vorremmo (anzi, non succede quasi mai!), ma nessuno ci impedisce di sfruttare al meglio questa situazione e di volgerla in qualche modo a nostro vantaggio: un cambiamento completo di prospettiva. La prima parte dipende dall’esterno, la seconda da te.

		A questo riguardo, arrivano precise e affilate le parole di un personaggio conosciutissimo nel mondo del volley (e non solo), che ha segnato il confine tra la vecchia e la nuova concezione della pallavolo, colui che ha portato la nazionale italiana per la prima volta sul tetto del mondo: sto parlando, ovviamente, di Julio Velasco.

		Condividendo alcune classiche scene che si possono vedere su un campo di pallavolo (ma anche in qualunque altro contesto sportivo, professionale e personale), raccontava aneddoti in cui gli schiacciatori, sbagliando l’attacco, si lamentavano della palla alzata male dai palleggiatori. Questi ultimi, a loro volta, scaricavano la responsabilità sulla ricezione che non era perfetta e che li costringeva a correre, e quindi ad alzare alla meno peggio. Al che, i ricevitori ribattevano che non riuscivano a essere perfetti perché le finestre del palazzetto erano aperte e avevano la luce negli occhi… Insomma, un alibi dietro l’altro per evitare di assumersi la responsabilità dell’errore.

		Il messaggio di Velasco alla sua squadra è stato molto semplice: gli schiacciatori non parlano dell’alzata, la risolvono! Se arriva una palla bassa, lo schiacciatore deve aprire il file «palle basse», e lì dentro troverà la soluzione più adatta (che non è sicuramente quella di attaccarla come se fosse un’alzata perfetta).

		Inizia a essere una di quelle persone che fanno accadere le cose e costruisci il tuo successo! Sento tanti che si lamentano per ciò che non hanno potuto ottenere a causa delle risorse che non hanno ricevuto. Bene, il mio invito è quello di iniziare a pensare a ciò che invece puoi fare con le risorse che hai a disposizione. Ora.

		Non so se sei appassionato di giochi d’azzardo. Il poker ci dà un’ottima metafora in questo senso: non puoi controllare le carte che ti vengono servite, non dipendono da te, perciò è inutile che ti arrabbi. Ciò che dipende da te, invece, è come le giochi. Si sa infatti che anche un punto medio o basso può battere, se giocato bene, uno molto più forte.

		Come disse George Bernard Shaw: «Le persone che progrediscono nella vita sono quelle che si danno da fare per trovare le circostanze che vogliono e, se non le trovano, le creano.»

		Non aspettare le condizioni ideali e, soprattutto, smettila di lamentarti di ciò che non è come vorresti: sprechi solo energia! Concentrati invece su ciò che puoi fare in quella specifica circostanza, con le risorse che hai a tua disposizione. Prenditi la respons-abilità e fai la differenza. Così nascono i campioni e le squadre vincenti, nello sport come nella vita.

		Pensa a una situazione sfidante di quest’ultimo periodo, una di quelle che avrebbe messo a dura prova il tuo stato d’animo, e ora pensa: su cosa scegli di concentrarti? Che significato utile puoi dare a questa cosa? E soprattutto: cosa puoi fare subito per prendere il meglio dal contesto in cui ti trovi o volgerlo addirittura a tuo vantaggio?

		Ogni esperienza può diventare un successo

		Spesso le persone mi chiedono come si può implementare questo atteggiamento utile e far sì che ogni esperienza acquisisca valore. Ci sono tre domande che puoi farti, in sequenza.

		Cosa ho fatto bene?

		Iniziamo dal portare l’attenzione su ciò che è andato per il verso giusto. Magari non è molto, ma sicuramente c’è qualcosa, se osservi attentamente.

		Purtroppo siamo cresciuti nella «cultura dell’errore». Già dalla prima elementare gli insegnanti segnavano in rosso tutti gli sbagli che avevamo commesso, e la maggior parte delle volte ci facevano notare solamente le cose che ancora non erano perfette. Ricordo ancora un «distinto meno meno meno» che ho preso in un compito in classe in terza media, e la sensazione di inadeguatezza che ho provato. Ma caspita, dammi piuttosto un «buono più più più»!

		Insomma, con il passare degli anni abbiamo imparato ad avere un occhio attentissimo agli errori e molto meno alle cose che facciamo bene. Come suggerisce Ken Blanchard nel bestseller del management L’One Minute Manager, sorprendi invece le persone mentre fanno qualcosa di giusto e faglielo notare – e, allo stesso modo, sorprendi te stesso. La maggior parte delle volte siamo proprio noi i nostri peggiori critici. E allora, porta un po’ di leggerezza e sii oggettivo: cosa hai fatto bene?

		Cosa posso migliorare per la prossima volta?

		Dopo che hai analizzato ciò che è andato bene (e che quindi il tuo cervello può riproporti alla prossima occasione), concentrati sulle aree o azioni in cui puoi migliorare e crescere. Nota che non ho parlato di «errori» o di «ciò che hai sbagliato»; potrebbe sembrare semplice semantica, ma le parole che usiamo hanno un potere pazzesco sul nostro stato d’animo e mentale (lo vedremo più avanti). Se dico «Hai sbagliato quella cosa», è un’affermazione su un evento accaduto nel passato che il tuo cervello interpreta come qualcosa su cui non è più possibile fare nulla – d’altronde, il passato è successo –, sentendosi quindi sotto attacco e impegnandosi a cercare scuse o inutili razionalizzazioni. Se invece pongo l’attenzione su ciò che puoi migliorare, il focus del tuo cervello si sposta nel futuro e crea dopamina, con la conseguenza che ti senti motivato e ti dai da fare per prepararti al meglio. Stesso concetto, due modi diversi di esprimerlo, due effetti completamente diversi.

		Quindi: cosa posso migliorare? Su quale area o azione ho bisogno di concentrarmi maggiormente per generare più qualità? Scrivitelo da qualche parte, in modo tale che i pensieri si trasformino in parole.

		Come posso migliorarlo?

		Adesso che sai quali sono le due o tre aree in cui puoi progredire – ti suggerisco di non lavorare su troppe contemporaneamente, altrimenti rischi di fare la fine del tuo computer quando esageri con gli input, mandando in blocco il sistema operativo –, trova immediatamente la strategia che puoi adottare per evolvere e raggiungere un risultato migliore di quello precedente. Se sai cosa fare, fallo. Se non sai cosa fare, studia, chiedi, trova un modello che l’abbia già fatto o un esperto che ti insegni a farlo.

		Questi tre passaggi ti permettono di «vincere» in ogni situazione perché, anche se non ottieni subito i risultati che vuoi, stai migliorando come persona e/o professionista. Inoltre, queste domande sono perfette anche se sei un manager, insegnante, imprenditore, allenatore, genitore… insomma, una persona che ha la responsabilità della crescita di altre.

		Quando, per esempio, curo la formazione di nuovi trainer nella mia azienda, spesso mi metto in fondo alla sala e li osservo mentre tengono la loro parte di corso in aula. Mi preparo un foglio diviso in due colonne: in quella di sinistra segno tutto ciò che fanno bene, in quella di destra tutto ciò che possono migliorare per la prossima volta.

		Alla fine della loro performance, li prendo da parte e fornisco loro riferimenti oggettivi su ciò che è accaduto: «Hai fatto bene questi passaggi… per la prossima sessione in aula, focalizzati su questo aspetto… fallo in questo modo (o esercitati così).» La terza parte è cruciale: se sono responsabile della loro crescita, devo anche dare loro una strategia concreta per migliorare.

		E con questo focus, procediamo verso la terza chiave per la gestione del tuo stato d’animo: la mente.

		
			Gli appunti del coach

			Nel lavoro con la giovane dirigente, ho allenato la sua attenzione a stare in posti differenti, in modo da creare uno stato d’animo più efficace:

					

					
							Ogni mattina appena ti svegli e ogni sera prima di addormentarti, leggi le relative domande potenzianti e concentrati per qualche istante sulle risposte;

							Ogni mattina, prenditi qualche istante e fai l’esercizio di visualizzazione della versione migliore di te (se vuoi farti guidare dalla mia voce, cerca il podcast L’Allena-Mente sulle principali piattaforme e vai agli ultimi sei minuti del quinto episodio, che si intitola I film mentali);

							Tieni un diario in cui ogni sera scrivi tre cose per cui provi orgoglio o gratitudine;

							Nelle situazioni di difficoltà, chiediti quale significato positivo o utile potrebbe avere ciò che stai vivendo.
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		Verso la fine dell’aprile 2016, mi trovavo a Londra per tenere un corso internazionale di coaching. Una mattina, dopo aver fatto una buona colazione nel mio hotel, situato nel business district della City, prendo l’ascensore insieme alla mia collega Tina Taylor e premo il pulsante per scendere al piano della sala conferenze. Durante il tragitto dal ventesimo piano, l’ascensore inizia a fermarsi quasi a ogni piano, ma non sale nessuno. Se ti stai giustamente chiedendo il perché, te lo spiego subito: hai presente quelle persone che, quando aspettano l’ascensore, schiacciando tutti i tasti che vedono di fronte a loro sono convinte che arriverà più velocemente? Quei geni del crimine che devono tornare in camera ma premono sia il tasto per salire sia quello per scendere – facendo, appunto, aprire inutilmente le porte dell’ascensore per chi va nella direzione opposta? Se per caso conosci qualcuno che lo fa, ti autorizzo a dargli una bacchettata sulle nocche, la prossima volta.

		Ma torniamo alla nostra storia. All’ennesima apertura a vuoto delle porte, commento: «Certo che la gente dovrebbe proprio imparare a usare l’ascens…» Non faccio in tempo a concludere la frase, che sento una flebile voce femminile provenire dal pianerottolo: «Is anybody theeere?» («C’è qualcuno lì dentrooo?»).

		D’istinto metto la mano sulla fotocellula, mi sporgo fuori e vedo una signora terrorizzata che, quasi tremando, mi chiede in inglese: «Posso scendere insieme a voi?»

		«Certo!» le rispondo, e la faccio accomodare nella cabina.

		Appena entrata comincia a parlare a macchinetta, senza prendere fiato, dicendoci: «Scusatemi, sono venti minuti che sto aspettando che scenda qualcuno. Io sono terrorizzata dall’ascensore perché…», e mentre sta per descrivere il suo film mentale chiude gli occhi, respira velocemente e superficialmente e stringe i pugni, scatenando un vero e proprio attacco di panico.

		Guardo Tina. «Almeno abbiamo già preso il caffè. Dai, stavolta tocca a te!» commento. Lei mi sorride, osserva la signora e, con la sua stessa velocità di eloquio e un volume leggermente più alto, in modo da attirare la sua attenzione, le dice: «Apri gli occhi! Guardami! Respira come faccio io.» Poi soffia fuori l’aria. So che può sembrare strano, ma far prendere un bel respiro profondo a una persona che sta iperventilando non è una mossa intelligente, poiché i suoi polmoni sono già pieni d’aria e si rischia solamente di farle percepire una sensazione di soffocamento e di non riuscire a respirare. Quindi, prima si butta fuori l’aria vecchia, poi si inspira quella nuova.

		La mia collega inizia poi la sua minisessione di coaching in diretta con la povera signora, che non aveva la più pallida idea di chi avesse incontrato in quell’ascensore.

		Fino a qui abbiamo capito che ognuno di noi raccoglie input da ciò che accade all’esterno (quell’occhiata, quella parola, quel fatto) e, sulla base del proprio stato affettivo, del contesto e dei ricordi personali collegati a situazioni simili, sceglie cosa fare internamente (quanto destinare del suo budget di risorse fisiche) ed esternamente (azioni e comportamenti).

		Dal momento che uno dei fattori che determinano il nostro stato d’animo è la ricerca compiuta dal nostro cervello quando si chiede: «A cosa assomiglia questa situazione?», per poter poi fare la previsione più corretta, il modo in cui abbiamo immagazzinato le esperienze al suo interno diventa cruciale.

		In questo capitolo iniziamo a comprendere come la nostra mente, in base a come si rappresenta le esperienze che viviamo, può incasinarci mettendoci freni, oppure aiutarci diventando, invece, un acceleratore.

		Già Timothy Gallwey, nel suo bestseller Il gioco interiore del tennis, diventato una pietra miliare del coaching, si era reso conto che ogni atleta gioca contemporaneamente due partite: una contro l’avversario, l’altra contro se stesso in una serie di analisi, critiche e giudizi all’interno della propria mente. E questa seconda gara interiore influenza drasticamente il risultato di quella che si gioca sul campo.

		Se è vero che tante volte ci facciamo grandi film mentali – i quali, tra l’altro, spesso nascono scollegati dalla realtà diventando, però, la nostra realtà – cosa ne dici di imparare come diventare il regista della tua mente?

		Quante volte ci facciamo film sulle nostre capacità di poter ottenere (oppure no) un risultato, sulle nostre relazioni o su noi stessi?

		Ecco, spesso in questi film non ci trattiamo per niente bene. Pensiamo, per esempio, che una certa persona ce l’abbia con noi per una ragione particolare, riteniamo di non valere o di non essere all’altezza. E queste diventano quasi profezie che si autorealizzano.

		Ti faccio un esempio: sono convinto che tu possa pensare ad almeno una persona che incontrerai la settimana prossima e che, già lo sai, ti farà arrabbiare o ti metterà a disagio in qualche modo. Ce l’hai in mente? Ecco, se sei riuscito a figurartela e, soprattutto, se oggi sei già in grado di prevedere che tra una settimana ti genererà quello stato d’animo negativo perché si comporterà in un certo modo o ti dirà determinate cose… be’, mi spiace dirtelo, ma non è colpa di quella persona: sei tu che stai pianificando la tua risposta emotiva.

		So che si tratta di un’affermazione forte, ma è così che funzioniamo.

		Richard Bandler, il cocreatore della programmazione neurolinguistica, ripete spesso una frase meravigliosa: «La delusione richiede un’adeguata pianificazione, altrimenti non sapresti quando provarla!»

		E allora cosa si può fare? Se puoi già mettere la mano sul fuoco che quella persona si comporterà in modo fastidioso o ti dirà una cosa poco piacevole, pianifica oggi stesso una reazione diversa da parte tua. Non siamo burattini nelle mani delle nostre emozioni: siamo noi a crearle, come ti ho già spiegato.

		Puoi decidere oggi che significato darai a quell’evento, puoi decidere oggi come risponderai alla persona che ti dirà quella cosa, senza necessariamente doverla prendere sul personale.

		Pianifica meglio!

		Quando ho a che fare con una persona che non mi piace, penso sempre: Io sto qui con lei solo da mezz’ora e ne ho già le scatole piene… pensa a lei che deve stare con se stessa per ventiquattr’ore al giorno tutta la vita, poveretta. E mi viene quasi da provare compassione. Da irritato a compassionevole c’è un bel salto che però, la maggior parte delle volte, è solo a un pensiero di distanza.

		Se nella tua testa continui a proiettare film mentali in cui tutto il mondo ce l’ha con te, in cui le cose andranno sicuramente male, in cui non puoi fidarti di nessuno e ti vedi disarmato e in balia delle circostanze, è ovvio che finisci per provare emozioni poco piacevoli e vivere la sensazione di non avere alcun controllo. E sai qual è il classico comportamento associato? L’evitamento. Tendiamo infatti a evitare le situazioni che fino a quel momento ci hanno creato malessere, anche se, come probabilmente saprai bene, è una soluzione che non porta lontano.

		In questo caso, ti invito a cambiare cinema – o perlomeno film. È proprio questo l’obiettivo per cui ci alleneremo.

		Ecco un piano alternativo: quando pensi a una situazione in cui puoi prevedere che una certa persona ti metterà a disagio, pratica per qualche istante la respirazione quadrata che ho spiegato nel primo capitolo, in modo da centrarti, e inizia a dare al tuo cervello una nuova direzione, preparandoti una risposta più efficace.

		Per esempio, se già sai che quelle persone ti diranno che parli troppo o troppo poco, che sei basso, alto, magro, grasso, brutto e chi più ne ha più ne metta, se sai che faranno commenti sul tuo lavoro o ti tireranno una frecciatina che fino a ieri ti avrebbe fatto rimanere male, allunga quel film mentale e pensa invece a come puoi rispondere in modo completamente diverso e, di conseguenza, vivere emozioni diverse. Magari usando l’ironia o l’autoironia, che sono tra gli strumenti più efficaci in assoluto. Nessuno continuerà a prenderti in giro, se sei tu il primo a farlo – divertendoti, fra l’altro! Fai sentire a quei compagni, colleghi, parenti, capi, amici che non hanno potere su di te e che non ha senso continuare a infastidirti, perché non darai loro soddisfazione. Sentiti forte e renditi conto che niente e nessuno può influenzare il tuo stato d’animo, se tu non glielo lasci fare.

		Quali sono le classiche cose che ti dicono e che fanno? Come si comporteranno in quella particolare circostanza? Come potresti rispondere in modo divertente e inaspettato?

		Pensa, per esempio, se fossi oggetto di body shaming (l’espressione è nuova, ma da che mondo è mondo è sempre successo che le persone venissero prese in giro per il loro aspetto) da parte di qualche sciocco che ti dice: «Ecco, è arrivato cicciopanza! Rotola fino a qui, dai.» Tu, invece di rimanerci male per l’ennesima volta e bruciare dentro in silenzio, immaginati mentre rispondi: «Non hai capito, la mia non è pancia, è distanziamento sociale dai cretini… Tra l’altro, va bene se ti parlo da qui?», per poi scoppiare in una bella risata! Oppure: «Sì, lo so, dovrei perdere qualche chilo. Il fatto è che odio perdere!», e anche qui aggiungici un bel sorriso.

		Quando finalmente ti rendi conto che sono questi personaggi insulsi (non sempre cattivi: a volte sono semplicemente inconsapevoli dell’effetto che le loro parole esercitano sugli altri) ad avere un problema riguardo a come stare al mondo e la smetti di prendere le loro affermazioni sul personale, preparandoti invece risposte divertenti e autoironiche, tutto intorno a te si colora e potenzi ogni giorno la tua forza e la tua sicurezza.

		Smettila di volere che le altre persone cambino, per sentirti felice. È un lavoro immane. Se gli altri continuano a comportarsi da cretini o in modi che non ti piacciono, modifica il tuo atteggiamento e concentrati sugli altri motivi che hai per essere ugualmente felice.

		Virginia Satir, una delle più note terapeute famigliari, ripeteva sempre: «La vita non è quella che dovrebbe essere. La vita è quella che è. Ed è come la affronti a fare la differenza.»

		Statisticamente, nell’arco di una vita, a ogni persona accadono cose belle e brutte in misura uguale. Tuttavia, la percezione di aver vissuto una bella vita oppure no, una bella giornata oppure no, dipende da ciò su cui tu decidi di concentrarti. Dipende dai pensieri che fai – insomma, dai film che ti proietti.

		Sono molto interessanti, a questo riguardo, le considerazioni dello psicologo Daniel Kahneman (vincitore del premio Nobel per l’economia), il quale invita a separare la felicità oggettiva – «Mi sta capitando questa cosa che mi rende felice» – da quella soggettiva, vale a dire il ricordo che abbiamo adesso di qualcosa che ci ha reso felici in passato. Valutazione e memoria giocano un ruolo rilevante nelle decisioni, poiché le persone sono profondamente interessate al racconto della propria vita.

		Diventa il regista della tua mente!

		Ecco perché è importante imparare a diventare il regista della nostra mente. Ci sono due aspetti principali su cui un regista può lavorare per generare nel suo pubblico l’emozione che desidera: immagini e colonna sonora.

		Negli Stati Uniti, è molto comune un sistema di proiezione cinematografica chiamato Imax. Esistono proprio gli Imax Theatres, cinema enormi con lo schermo talmente grande e curvo che ti dà l’impressione di venirne avvolto. Se sei seduto nelle prime file, devi addirittura girare la testa a destra e sinistra per vedere tutta l’area di proiezione.

		Ricordo quando sono andato in uno di questi cinema a vedere Il cavaliere oscuro, il secondo capitolo della trilogia di Christopher Nolan dedicata a Batman. Nelle prime immagini c’è una scena in cui alcuni ladri stanno scappando; a un certo punto, uno di loro fa esplodere una finestra e si lancia con una carrucola su un cavo sospeso nel vuoto, tra due grattacieli di Gotham City. La scena era stata girata in soggettiva, in modo tale che lo spettatore si sentisse completamente dentro il film… Alla faccia! Ricordo che mi è sembrato così realistico che ho dovuto chiudere gli occhi per qualche istante, in modo da ricordare a me stesso di essere seduto comodamente su una poltrona, con i piedi ben saldi a terra.

		Qualche tempo dopo, è successa una cosa molto curiosa. Stavo viaggiando in aereo e, sul sistema di intrattenimento a bordo, ho selezionato quello stesso film perché mi era venuta voglia di rivederlo. Mentre guardavo le scene che avevo già visto – ma che non ricordavo con precisione –, stavolta nel piccolo schermo posizionato sul sedile di fronte al mio e con le cuffiette a doppio spinotto (che ogni tanto funzionano solo da una parte, come abbiamo sperimentato tutti!), mi sono reso conto che non ho provato neppure lontanamente le emozioni che avevo sentito al cinema. Perché? Semplice: il modo in cui proiettiamo il film è importante tanto quanto il contenuto del film stesso, se non di più.

		Nella programmazione neurolinguistica, non a caso, ci focalizziamo sulla struttura e non sul contenuto. Pensaci: un evento che è successo, è successo. Non puoi cambiarlo e non ha senso fingere che non sia accaduto. Però possiamo pensarlo diversamente, in modo che non continui ad avere su di noi il medesimo impatto emotivo. Questo è importante, ovviamente, quando l’obiettivo è quello di diminuire l’intensità di un ricordo spiacevole, ma possiamo anche utilizzarlo per rammentare ancora meglio i momenti belli della nostra vita. E soprattutto, considerato ciò che ho scritto all’inizio del libro (vale a dire che una delle tre fonti da cui il cervello costruisce le emozioni sono i ricordi che abbiamo immagazzinato), modificare la struttura di quei ricordi ci permette di fare previsioni più precise e utili, la prossima volta in cui ci troveremo in una situazione simile.

		Pensare vs. ricordare

		Immagino sia capitato anche a te, almeno una volta, di vedere un brutto film al cinema. Domanda: sei tornato a vederlo? Non sono impazzito, è una domanda seria. Immagino che la tua risposta sia «No».

		Eppure, anche se sembra assurdo, tantissime persone tornano a rivedere i brutti film che si fanno nella mente. Magari è successo qualcosa di spiacevole e non riescono a smettere di riviverlo nella loro testa, rendendo campione di incassi un film che invece dovrebbe fare fiasco al botteghino del loro cinema mentale. Ovviamente, ogni volta che lo guardano continuano a starci male perché, come abbiamo già detto nelle pagine precedenti, la qualità di ciò che pensi, di cosa ti dici e, in definitiva, dei film che ti fai, influenza tantissimo le tue emozioni.

		A questo punto, c’è un’importante distinzione da fare. Alcune persone, durante i corsi o le sessioni di coaching, mi dicono: «Sai, Alle, quando penso a quell’evento ci sto ancora male!» E io, citando Richard Bandler, rispondo: «Non stai pensando a quell’evento, lo stai ricordando!»

		Pensare e ricordare sono due processi molto diversi, da non confondere. Ricordare significa riprendere esattamente informazioni, immagini, suoni. Devi ricordarti una poesia, un numero di telefono, il pin del cellulare o del bancomat, il nome di una persona.

		Pensare, invece, significa creare qualcosa di nuovo, avere il controllo su come ti rappresenti mentalmente un’esperienza, così che ti faccia provare un’emozione diversa. Ecco perché, come dicevo poco fa, la programmazione neurolinguistica ci insegna che, ancor più del contenuto, è fondamentale la struttura dei nostri pensieri. Partiamo con un esercizio di immaginazione.

		
			Immagina di avere in mano un limone e di soppesarlo: riesci a sentire la sensazione che ti dà la sua buccia al tatto? Adesso immagina di tagliarlo in due e di sentire la pressione esercitata dal coltello mentre affondi la lama. Ora pensa di prendere una delle due metà e di annusarla, sentendone il profumo, quindi di aprire la bocca e morderlo, con i denti che affondano nella polpa. Hai notato che ti è aumentata la salivazione?

			La cosa interessante è che non c’è nessun limone: il tuo corpo ha reagito come se ci fosse. Hai aumentato la salivazione per contrastare l’acidità, anche se non stai addentando un agrume.

			


		Adesso ti chiedo: di che pensieri e immagini nutri la tua mente ogni giorno? Come stai comprendendo sempre meglio, questi pensieri influenzano il tuo corpo e le tue emozioni. Scegli bene!

		Ancora più importante: come proietti quelle immagini e quei suoni nella tua mente? Prima ho usato l’analogia del film di Batman, visto al cinema e in aereo, perché il nostro cervello funziona allo stesso modo. Schermo enorme, Dolby Surround, occhiali 3D eccetera aumentano l’intensità emozionale del ricordo; altre caratteristiche, invece, la diminuiscono. Il tutto a fronte dello stesso evento.

		Questo è ciò che intendo quando insegno alle persone a diventare i registi del loro cervello. Perché, fino a prova contraria, il cervello è tuo e puoi imparare a scegliere cosa – e, soprattutto, come – proiettare su quello schermo.

		All’inizio del capitolo, ti ho parlato di film mentali che dovrebbero fare fiasco al botteghino del nostro cervello, come i ricordi spiacevoli che continuano a venirci in mente. Be’, possiamo insegnare al nostro cervello come smettere di farlo, liberandoci da questi pensieri. Credi sia molto difficile? Tutt’altro.

		
			Pensa a un ricordo poco piacevole, a qualcosa che ti viene spesso in mente e che, finora, ogni volta ti provocava un po’ di disagio. Spesso, quando ricordiamo questa tipologia di eventi, le immagini tendono a essere a dimensioni reali, o addirittura più grandi del reale (è uno dei motivi per cui le ricordiamo bene e con emozioni intense). Ti faccio fare due passaggi: prima leggili, poi ripetili.

					

					
							Metti un cerchio del tuo colore preferito, spesso un paio di centimetri, attorno a quell’immagine, come se la incorniciasse. Poi rimpiccioliscilo velocemente, rendendo l’immagine delle dimensioni di una moneta da due euro. È importante che questa operazione sia rapida.

							Ti ricordi i vecchi televisori in bianco e nero? Lo so, potrei sforzarmi di portare esempi più recenti, ma in questo caso mi serve qualcosa di analogico. Se non ce l’hai in mente, googola l’immagine e sentiti felice: significa che sei giovane! Torniamo alla nostra tv: accanto allo schermo, c’era la manopola per regolare la luminosità. Pensa di ruotarla in senso antiorario e nota come l’immagine diventa sempre più scura, fino a diventare nera. Girandola in senso orario, invece, sbiadisce fino a diventare bianca. Il secondo passaggio funziona in questo modo: partendo dall’immagine, gira la manopola in senso antiorario e nota come diventa tutto nero, poi rimettila al centro e guarda la figura di partenza, quindi gira la manopola dall’altra parte finché diventa tutto bianco, infine porta di nuovo la manopola al centro. Continua a girare a una velocità sempre più alta, come se fosse la pellicola di un film che viaggia nel proiettore per cinque o sei secondi.

					

					

					Bene, ora che hai capito le istruzioni, prenditi qualche istante ed esegui questo esercizio. Chiudi gli occhi; metti il cerchio attorno all’immagine e rimpiccioliscila subito; gira la manopola supervelocemente, in modo che passi in un attimo per le sue varie fasi (nero, immagine, bianco, immagine, nero, immagine, bianco, immagine, nero…). Procedi in questo modo per una decina di secondi, quindi apri gli occhi e ripeti tutta la procedura per un altro paio di volte. La parola chiave, qui, è «velocemente»: il nostro cervello apprende le nuove informazioni grazie alla rapidità (e non alla lentezza, come spesso ci hanno fatto credere).

			


		Una volta terminato l’esercizio, ripensa a quel ricordo che ti dava disagio: come ti senti ora? Scommetto che è cambiato qualcosa.

		Sai come si chiama quello che abbiamo fatto adesso? Pensare. Proprio così: hai preso un ricordo poco piacevole e ci hai pensato di proposito in modo diverso, così da modificare l’intensità dell’emozione collegata. Non so se è andata via del tutto oppure se ne è rimasto solo un pizzico; l’importante è che tu ti sia reso conto che, cambiando il modo in cui ti rappresenti quell’esperienza, cambia l’emozione che provi. Come ripete sempre Richard Bandler: «Quando cambi come pensi, cambia quello che senti e di conseguenza cambia quello che puoi fare.»

		Le immagini mentali

		In questo esercizio abbiamo utilizzato solo alcune delle caratteristiche che hai a disposizione per modificare la struttura del tuo film mentale. Essendo il regista della tua mente puoi lavorare sulle caratteristiche visive, tipo le dimensioni e la luminosità, in maniera simile a come hai fatto poco fa. Ma puoi anche cambiare la distanza e, per esempio, allontanare l’immagine fino a quando diventa solo un puntino all’orizzonte; puoi togliere i colori e proiettarla in bianco e nero, puoi aumentare la velocità, quasi fossero le comiche del cinema muto, o diminuirla. Il contenuto del film è sempre lo stesso, ma cambiando il modo in cui lo proietti, cambia anche la tua emozione.

		Ovviamente, il risultato delle modifiche di queste caratteristiche – che in programmazione neurolinguistica chiamiamo sottomodalità – è totalmente soggettivo. Ecco perché è fondamentale riconoscere quali sono quelle che ci influenzano maggiormente e in che modo. Di seguito, ti elenco le caratteristiche con le quali puoi sperimentare per notare cosa accade.

		Pensa a un ricordo piacevole, presta attenzione all’intensità dell’emozione e dalle un voto da zero a dieci. A questo punto, modifica una alla volta le seguenti sottomodalità visive e osserva come cambia il livello iniziale; riporta ciascuna al punto originale, come se usassi il tasto di un telecomando, e passa a quella successiva. Divertiti sperimentando e impara il funzionamento della tua mente.

		

		
				Distanza: avvicina l’immagine: cosa accade? Allontanala: che voto dai?

				Ferma/in movimento: in quale delle due modalità senti l’emozione più intensa? Quando è ferma come una foto, o quando si muove come un film?

				Dimensione: allarga l’immagine; cosa accade? Rimpiccioliscila: che voto dai?

				Luminosità: aumenta la luce e osserva cosa accade all’emozione, poi diminuiscila e continua a notare come cambia.

				Colori/bianco e nero: in quale delle due modalità senti l’emozione più intensa? Quando è colorata o quando è in bianco e nero?

				Associato/dissociato: in quale delle due modalità senti l’emozione più intensa? Quando vedi la situazione tramite i tuoi occhi «in soggettiva», o quando ti vedi dall’esterno, come se stessi guardando un altro te stesso?

				Panoramica/incorniciata: in quale delle due modalità senti l’emozione più intensa? Quando vedi l’immagine tutta attorno a te oppure come se fosse un quadro con una cornice?

				Tridimensionale/bidimensionale: in quale delle due modalità senti l’emozione più intensa? Quando è in 3D oppure quando è piatta?

				A fuoco/sfocata: cosa accade se sfochi l’immagine? E se la metti a fuoco?

		

		

		Quali di queste sottomodalità hanno un impatto più forte sulle tue emozioni? Segnale, in modo da sapere su cosa agire immediatamente la prossima volta in cui ti fai film mentali poco utili oppure, usandole in maniera opposta, quando vuoi aumentare la piacevolezza di un bel ricordo.

		Che colonna sonora ascolti?

		L’altra grande componente sulla quale un regista può intervenire, per creare l’emozione nel suo pubblico, sono i suoni. Pensaci: tra le cose più belle che ci portiamo a casa dopo aver visto un film c’è la colonna sonora, che in alcuni casi può anche essere il motivo principale per cui ci è piaciuto.

		Hai mai visto un film senza colonna sonora? Magari un horror al quale a un certo punto hai tolto l’audio? Quelle scene guardate con il volume a zero non fanno più così paura, non è vero? Oppure, pensa a Rocky, pellicola la cui colonna sonora ha decisamente fatto la storia: quante persone si sono iscritte in palestra il giorno dopo averlo visto, andando ad allenarsi con in mente quella musica?

		A questo proposito, ti faccio qualche domanda: qual è la colonna sonora che fa da base alle tue giornate? E quella che sottolinea i tuoi ricordi? E soprattutto: che dialogo interno utilizzi dentro la tua testa? Sto parlando della vocina interiore che, se non siamo in grado di controllare, può fare danni enormi.

		Se stai pensando: Ma di che vocina stai parlando, Alle?

		Ecco, esattamente questa.

		Sto parlando della voce che, magari proprio prima dei momenti importanti, ti critica, ti scoraggia, ti dice che non ce la farai, che non sei all’altezza, che sbaglierai, spingendoti a lasciar perdere. Immagino che anche tu, come la maggioranza delle persone, sappia a cosa mi riferisco. Bene, chi non sa come gestirla ha un grande problema, perché spesso finisce per crederle rischiando, come conseguenza, di ottenere risultati molto inferiori a quelli che potrebbe raggiungere.

		Nelle prossime pagine voglio innanzitutto farti prendere consapevolezza di come la usi e, ovviamente, vedremo insieme alcuni strumenti per assumerne il controllo.

		Anche qui, come nel caso delle immagini, non è tanto ciò che ci diciamo (contenuto) che fa la differenza, quanto il come ce lo diciamo (struttura). Vediamo alcuni esempi concreti – e visto che l’ho citato come un aspetto fondamentale per la regolazione del nostro umore, partiamo dal dormire.

		Tantissime persone fanno fatica a addormentarsi o soffrono di problematiche legate al sonno. Secondo l’Istituto Superiore della Sanità, quasi un italiano su tre dorme un numero insufficiente di ore, e uno su sette riferisce una qualità insoddisfacente del proprio sonno. Molto spesso il problema di queste persone, oltre al fatto di non seguire una routine che le accompagni a rallentare e a addormentarsi, deriva da come si parlano prima di coricarsi e quando sono a letto.

		Pensa a questa classica situazione: è sera, la persona è sul divano stanchissima, che guarda la tv con le palpebre che stanno letteralmente crollando. A un certo punto decide di andare a letto e… bam! Occhi sgranati che fissano il soffitto. Qui parte un dialogo interiore, con una voce mentale rapida e disperata che dice qualcosa del tipo: «Ecco, anche stasera non dormo. Ma possibile che prima, sul divano, mi stavo per addormentare e adesso invece non ho più sonno? Dai, dormi, su, altrimenti domani sei stanco e hai una giornata pesantissima! Forza, contiamo le pecorelle. Una pecorella, due pecorelle, tre pecorelle… argh! Dai dai dai, dormi dormi dormi!»

		Immagino tu conosca più di una persona che si parla così, quando è sdraiata nel letto. Magari capita anche a te. E allora ti chiedo: se tu stessi cercando di addormentarti e avessi qualcuno accanto che ti parla nell’orecchio in questo modo, cosa faresti? Immagino che come minimo partirebbe una gomitata ben assestata sul setto nasale dello scocciatore, giusto? Ma allora perché lo facciamo a noi stessi? La risposta è semplice: non ce ne rendiamo conto, oppure siamo abituati a farlo.

		Ritorna il discorso dell’abitudine. Al nostro cervello interessa esclusivamente risparmiare energia, non gli importa nulla della nostra felicità: a quella dobbiamo pensarci noi.

		Ecco allora cosa possiamo fare in questi casi (con la premessa che il contenuto può essere tranquillamente lo stesso, perché anche stavolta quella su cui agiremo sarà la struttura).

		Per prima cosa, mettiti mentalmente (o, se vuoi, anche realmente) una base musicale rilassante e, nelle sere in cui non riesci ad addormentarti velocemente, parlati sbadigliando. Sperimentalo adesso ad alta voce, e nota cosa accade. Inspira profondamente e di’: «Eccooo, tanto lo sooo che anche staseraaa non riuscirò a dormireee. Prima sul divano avevo sonnooo e adesso invece nooo. Daaai dormiii, che altrimenti domani sei stancooo, staaancooo, staaancooo. Una pecorellaaa, due pecorelleee, tre pecorelleee…»

		Hai notato l’effetto fisico e mentale completamente diverso che ottieni, se ti parli in questo modo? Eppure, hai detto le stesse cose di prima! Un altro esempio del rapporto tra struttura e contenuto.

		E se invece la nostra vocina ci critica? Prima ho fatto riferimento al dialogo interno, tuttavia il più delle volte si tratta di un monologo: la vocina ci parla e noi ascoltiamo ed eseguiamo. A volte bisognerebbe proprio ribellarsi. Ma cosa possiamo fare per superare quest’altra brutta abitudine? Ci sono due modi per prenderne il controllo. Il primo – e più immediato – è ignorare la vocina. Se credi che sia difficile, pensa che in realtà lo fai ogni giorno.

		Immagina di andare a correre ascoltando la musica, un audiolibro o un podcast (o, se non sei particolarmente sportivo, immagina di guidare l’auto con la radio accesa): a volte presti attenzione alla musica o al podcast, ma spesso pensi ad altro e sei distratto, mentre le note della canzone o le parole dello speaker fanno da sottofondo.

		La nostra vocina interna funziona allo stesso modo. Il punto, infatti, non è che ti critica, quanto piuttosto che la ascolti e ti ci soffermi, rendendola reale. E allora, come prima cosa, ricordati che puoi scegliere chi e cosa ascoltare in ogni momento. Non ti piace quella stazione? Cambiala.

		In questi casi, Richard Bandler suggerisce un mantra probabilmente poco elegante, ma di straordinaria efficacia. Quando senti che la tua vocina sta andando fuori controllo e innesca emozioni spiacevoli, entra dentro di te e ripetiti mentalmente: «Shut the fuck up! Shut the fuck up! Shut the fuck up!», che potremmo tradurre con un «Chiudi quella c***o di bocca!»; se lo ripeti per qualche decina di secondi, è esattamente quello che farà! Oltre a zittirla, possiamo divertirci a modificare quella vocina.

		
			Pensa a qualcosa di importante che dovrai fare nei prossimi giorni e che ti mette un po’ a disagio. Può essere un appuntamento con un cliente, un colloquio di lavoro o una gara sportiva.

			Quando ci pensi, riesci a richiamare la sensazione di disagio, vero? Pensa a quella vocina e a cosa ti sta dicendo mentalmente, magari è qualcosa del tipo: «Tanto non ce la farai neanche stavolta, è inutile che ci provi, gli altri saranno migliori di te, lascia stare, non sei abbastanza bravo…»

			Ora, immagina che la voce si trasformi in quella di Paperino o di un personaggio buffo dei cartoni animati. Senti le stesse parole, ma dette con questa voce: che effetto ti fanno? Ti scappa da ridere, vero? Adesso pensa che ti stia parlando a velocità doppia, tipo Chipmunks (ti ricordi come parlavano Alvin, Simon e Theodore? Dai, non puoi non conoscerli!), poi aggiungi una musica divertente in sottofondo, tipo Mah-nà mah-nà nella versione dei Muppet (i miei lettori più giovani non avranno idea di quello che sto dicendo… vabbè, scegliete una musica divertente e ci siamo!).

			Continua a pensare a quella situazione mentre la vocina ti parla come Paperino, con questa musica in sottofondo. Prova a recuperare la sensazione di disagio di prima: ci riesci? Molto probabilmente no, suppongo che tu stia ridendo.

			Eppure, ti sei detto le stesse cose: non abbiamo cambiato il contenuto, solo il modo in cui te le dici. Mettere in dubbio la tua vocina, ridicolizzandola addirittura, le fa perdere forza.

			


		Se stai pensando che sembra troppo facile… be’, sì, lo è, quando possiedi gli strumenti giusti. Fai bene attenzione: queste tecniche funzionano solo se fai meticolosamente gli esercizi. Non basta leggere e comprendere intellettualmente, devi eseguire le indicazioni che ti do di volta in volta. Quindi, prenditi qualche minuto per fare ogni esercizio e divertiti mentre acquisisci il controllo delle tue rappresentazioni mentali.

		Facciamo un altro esempio. Pensa a una situazione nella quale in passato qualcuno ti ha detto qualcosa che ti ha infastidito, e richiama per un istante quella sensazione. Ora immagina la sua voce come se fosse quella di Topo Gigio (questo lo conoscono tutti!), poi quella di una persona con il raffreddore, poi di un cantante lirico, e infine di qualcuno che parla in falsetto: le parole hanno sempre lo stesso potere? Scommetto di no.

		Anche in questo caso, abbiamo pensato di proposito in modo diverso alle stesse parole, per modificare l’emozione che avevamo collegato.

		Quando ridi per qualcosa che prima ti creava disagio, cambia la tua vita. Tutto viene ridimensionato e messo in una prospettiva decisamente più gestibile.

		Come avrai già capito, anche per quanto riguarda i suoni e il dialogo interno puoi lavorare su diverse sottomodalità. Allora facciamo lo stesso esperimento di prima, pensando a un ricordo piacevole. Stavolta concentra l’attenzione sull’aspetto sonoro (per esempio, in che modo commenti la scena) e nota l’intensità dell’emozione: che voto le dai da zero a dieci? A questo punto, modifica una alla volta le seguenti sottomodalità auditive, e renditi conto di come cambia il livello iniziale. Poi riporta ciascuna al punto originale, come se fosse il cursore di un mixer, e passa a quella successiva. Divertiti sperimentando e impara come funziona la tua mente.

		

		
				Volume: cosa accade quando aumenta? Diminuiscilo fino a far sì che sia solo un sussurro: che voto dai?

				Timbro e tonalità: cosa succede se cambi il timbro e la tonalità della voce? Cosa fa aumentare l’intensità? Cosa la fa diminuire?

				Ritmo: cosa accade se aumenti la velocità dell’eloquio? E se invece la diminuisci, come se parlassi al r-a-l-l-e-n-t-a-t-o-r-e?

				Localizzazione: da dove arriva quella voce? Destra? Sinistra? Davanti? Dietro? Cosa accade se cambi la posizione, come se spostassi lo speaker?

				Mono/stereo: in quale delle due modalità senti l’emozione più intensa? Quando è in stereo o quando è in mono?

		

		

		La vocina che ci dice cose cattive mentre stiamo per affrontare una sfida importante, e che magari ci blocca ancor prima che facciamo il primo passo, non è qualcosa che capita: siamo noi stessi a farla accadere. Spesso è solo una brutta abitudine di cui non ci eravamo ancora accorti. Di solito non pronunciamo pensieri disfunzionali di questo tipo ad alta voce, li diciamo mentalmente a noi stessi. Ma quello che sussurri a te stesso è altrettanto importante – se non di più – di ciò che dici ad alta voce. Ora sai come prenderne il controllo.

		Cosa fare quando ti girano?

		Qualche tempo fa sono andato ad assistere alle finali dei campionati italiani di danza sportiva, poiché seguivo un gruppo di atleti come mental coach. Appena prima della finale dell’assolo, la ballerina che si era qualificata si avvicina e mi dice: «Alle, mi sento un po’ troppo tesa, mi dai una mano?»

		«Certamente» le rispondo io, «c’è qualcosa di particolare a cui stai pensando che ti genera tutta questa tensione?»

		«No» ribatte lei, «ho solo una roba qui!», e inizia a muovere la mano in senso orario all’altezza del plesso solare.

		A volte può capitare che non ci siano particolari immagini, suoni o film mentali, ma che tu abbia direttamente la percezione della sensazione che stai provando. È capitato a tutti di dire: «Ho un groppo in gola», oppure: «Ho una sensazione che mi sale e scende sullo stomaco», accompagnando questa affermazione con un gesto della mano, quasi a mostrare come si muove. Magari, come la mia ballerina, non c’è un input specifico di cui siamo consapevoli, ma sentiamo perfettamente quella sensazione.

		Anche in questo caso, puoi lavorare direttamente sulle sottomodalità. Dove si trova la sensazione? Pancia? Petto? Plesso solare? Come si muove? In senso orario? Antiorario? In avanti? All’indietro?

		
			Pensa a una sensazione poco piacevole e nota dove si trova e che movimento ha. Muovi una mano in modo che segua precisamente la percezione di questa sensazione, quindi osserva le indicazioni elencate nelle prossime righe, nell’ordine in cui le ho scritte:

					

					
							Aumenta la velocità della mano e della sensazione (quasi sempre, questo aumenta anche la sensazione di fastidio);

							Stacca la mano dal corpo e continua a farla ruotare di fronte a te, come se la sensazione fosse uscita dal corpo, e guarda la mano che continua a girare;

							Rallentala fino a fermarla;

							Falla girare in senso opposto sempre lì di fronte a te (questo ti fa percepire la sensazione in modo completamente diverso);

							Colora la sensazione nuova con un colore che ti piace;

							Fai rientrare la sensazione dentro il tuo corpo (avvicina la mano a te) mentre gira nella nuova direzione.

					

					

					Ora, mentre continui a muovere la mano in questa direzione e senti la nuova sensazione piacevole, prova a recuperare quella vecchia di prima. È molto difficile, vero?

			


		Hai finalmente imparato a prendere il controllo delle tue rappresentazioni mentali, quelle mappe soggettive alle quali reagiamo come se fossero la realtà. Hai capito che puoi lavorare sulle sottomodalità visive e auditive e addirittura sulle caratteristiche della sensazione (sottomodalità cinestesiche).

		Queste sottomodalità rappresentano la struttura della nostra esperienza soggettiva, come se fossero un codice a barre che dice al nostro cervello come è stata codificata una determinata esperienza.

		Sulla base di tutto ciò che hai imparato in questo capitolo, puoi intuire come il film mentale che si stava facendo la signora in ascensore a Londra non fosse esattamente un capolavoro di furbizia. Una volta arrivati al piano terra, mentre la signora ci ringraziava per il supporto, la mia collega Tina ha riassunto in poche parole un concetto fondamentale: «Stai fuori dalla tua testa! È più sicuro qui fuori che lì dentro.» Ormai credo tu abbia compreso che, se ti concentri su film mentali dell’orrore, questi diventano la tua realtà. E in quei casi è fondamentale uscire dalla tua testa e fare un reality check, un controllo della realtà: «Le cose stanno realmente come le sto pensando, oppure sto esagerando?»

		Se già oggi puoi prevedere che domani avrai paura di fronte all’interrogazione o al colloquio, significa che quella paura non ha nulla a che fare con l’oggetto di per sé. Significa che ha a che fare con l’idea di fare quella cosa. Attenzione: il pericolo è – o può essere – reale, la paura invece è nella nostra testa. E, fortunatamente, i nostri pensieri possiamo cambiarli!

		Se, per esempio, durante un viaggio in aereo c’è una turbolenza e ti parte in testa un film modello Lost o Manifest, è evidente che puoi facilmente aumentare il tuo livello di nervosismo fino ad arrivare a perdere il controllo. Ma se in quel preciso istante, invece di far partire il tuo film mentale, chiudendo gli occhi e attaccandoti con le unghie ai braccioli come un koala all’albero di eucalipto, ti guardi attorno e vedi le hostess che stanno continuando a servire da bere o camminano tranquille nel corridoio, probabilmente ti rendi conto che è tutto ok. Per te è una situazione fuori dall’ordinario, quindi il tuo allarme scatta al primo sobbalzo, ma loro lo vivono tutti i giorni, hanno più esperienza di te e sanno perfettamente se c’è da preoccuparsi oppure no. E poi, detto tra noi, se l’aereo stesse davvero per schiantarsi, il fatto di avere paura cambierebbe qualcosa? Non aiuterebbe certo a tenerlo magicamente in aria…

		Battute a parte, quando ti rendi conto che stai vivendo una situazione che ti sembra spaventosa e le tue emozioni si ribellano, esci dalla tua testa, osserva e resta in ascolto. Perché adesso entriamo nel mondo delle parole.

		
			Gli appunti del coach

			Durante il lavoro con la signora sull’ascensore, Tina le ha dato alcuni suggerimenti:

					

					
							Quando c’è qualcosa che ti fa paura, esci dalla tua testa e fai un controllo della realtà circostante. Come dicono gli anglosassoni: «If you stay in your head, you’re dead!» («Se stai nella tua testa, sei morto!»);

							Prendi le immagini del film e gioca con le sottomodalità visive, fino a quando l’emozione non cambia in modo importante;

							Prendi i suoni e la colonna sonora del film (e anche il dialogo interno) e gioca con le sottomodalità auditive, fino a quando l’emozione non cambia in modo importante;

							Prendi la sensazione di disagio che ti crea il pensiero di quella situazione, localizzala e cambiane la direzione, lavorando sulle sottomodalità cinestesiche.

					

					

					N.B.: ovviamente è meglio fare gli ultimi tre passaggi quando non stai vivendo la paura. Falli mentre sei in un momento tranquillo, magari a casa tua, e potrai notare una reazione completamente diversa la prossima volta in cui ti troverai nella situazione che prima ti faceva paura.
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		Sigmund Freud, il padre della psicoanalisi, disse: «Le parole erano originariamente incantesimi, e la parola ha conservato ancora oggi molto del suo antico potere magico. Con le parole un uomo può rendere felice un altro o spingerlo alla disperazione, con le parole l’insegnante trasmette il suo sapere agli studenti, con le parole l’oratore trascina l’uditorio con sé e ne determina i giudizi e le decisioni. Le parole suscitano affetti e sono il mezzo generale con cui gli uomini si influenzano reciprocamente.»

		Queste frasi sono anche alla base di tutti i miei corsi di programmazione neurolinguistica. Pensaci: quando qualcuno ti parla, ancora prima di essere d’accordo o in disaccordo con quello che dice, le sue parole sono già entrate nella tua testa e, in base a come vengono utilizzate, possono generare cambiamenti.

		La cosa ancora più interessante è che tutto ciò non vale solo nella comunicazione con le altre persone: le parole che scegli di utilizzare con gli altri o per descrivere le tue esperienze hanno innanzitutto effetto su di te, in quanto modificano le tue rappresentazioni interne (ne abbiamo discusso nel capitolo precedente).

		Nanni Moretti, nel suo celebre film Palombella rossa, ammoniva: «Chi parla male, pensa male e vive male. Bisogna trovare le parole giuste. Le parole sono importanti!»

		Alcune parole, infatti, hanno una forte connotazione emotiva perché sono collegate a concetti (e diventano ancore, come le chiamiamo in programmazione neurolinguistica); è per questo che vanno utilizzate con cura e attenzione. Sì, ti sto proprio dicendo che hai il potere di deprimerti o motivarti semplicemente con i termini che utilizzi quotidianamente.

		Quando pensiamo alle parole, le pronunciamo, le ascoltiamo oppure le leggiamo, queste vengono riconosciute in alcune aree del nostro cervello che, a loro volta, producono reazioni chimiche. Si genera di fatto un cocktail di ormoni e neurotrasmettitori che può essere più o meno utile per quello che dobbiamo fare. E tutto parte da una semplice parola. Ecco perché esistono parole utili o produttive e altre meno utili o improduttive.

		Se, per esempio, incontrando una difficoltà dici a te stesso: «Questo è un grosso problema», si alza subito il livello di emotività negativa associato alla parola «problema» e si genera un conseguente cocktail biochimico che, molto probabilmente, ti farà sentire bloccato (soprattutto se te lo dici con un tono grave e disperato).

		Se invece, sempre nello stesso caso, ti dicessi: «Questa è una situazione da gestire con delicatezza», l’espressione «gestire con delicatezza» manderebbe inconsciamente al cervello un’altra tipologia di messaggio, diminuendone la valenza emozionale.

		Ora, nota come cambia il livello emotivo (soprattutto se sei una persona competitiva) se ti dici: «È una sfida importante da affrontare.» Quando descrivi l’evento in questo modo, la tua disposizione d’animo muta immediatamente e ti prepari a combattere.

		Quindi: stessa situazione, tre definizioni diverse, tre stati d’animo diversi che mi spingono a comportarmi in modo diverso. Nel primo sono bloccato, nel secondo mi muovo con attenzione, nel terzo sono motivato e determinato.

		Tutto questo per dimostrarti che non ci sono parole giuste o sbagliate, piuttosto ci sono parole utili o meno utili ai tuoi scopi. È importante allargare il tuo vocabolario personale e sfruttare le emozioni legate alle parole: in questo modo andiamo ancor più spediti nella direzione dei nostri obiettivi. Ricorda, il cervello è letterale.

		Inizia allora a creare più sfumature nella tua vita con termini che rafforzino le tue emozioni positive e abbassino invece l’intensità di quelle negative (se ritieni che non ti siano utili).

		Invece di dire: «Sono furioso», diventando un pupazzo nelle mani dell’ira, descrivi la stessa situazione affermando: «Sono stizzito» (quasi ti viene da ridere, a usare una parola del genere!); in quel momento avrai raggiunto il tuo primo obiettivo, ovvero interrompere il modulo negativo nel quale ti trovavi. Non solo: sostituendo la parola «furioso» con «stizzito», il tuo cervello creerà un cocktail decisamente meno potente, dandoti la possibilità di ragionare in maniera più sobria.

		Oppure puoi ricorrere a una negazione: «Non sono a mio agio», o: «Non sono per niente felice in questa situazione.» Di nuovo, usare parole che esprimono un concetto contrario a «furioso» – come «agio» e «felice», appunto – e anticiparle con una negazione, fa concentrare il nostro cervello su vocaboli che creano una biochimica completamente diversa.

		Ricordo che qualche tempo fa, riferendosi a un progetto professionale non andato a buon fine, un amico mi disse: «Ecco un altro fallimento!» Mi è subito tornata alla memoria un’intervista all’autore Simon Sinek, in cui diceva: «Non mi piace il termine “fallimento”; preferisco usare la parola “cadere”.»

		Possiamo infatti chiamare «fallimento» un buco di milioni di euro in un’azienda, così come un esame andato male all’università: siamo d’accordo che hanno due pesi diversi? Le parole contano! Il fallimento è qualcosa di disastroso che vogliamo evitare. Cadere, invece, fa parte della vita di tutti i giorni.

		Pensaci: cadiamo quando ci spingiamo più in là dei nostri limiti e usciamo dalla nostra zona di comfort. E insieme a quella caduta ci sta un insegnamento. Imparare a cadere, come insegnano nelle arti marziali come il judo, è buono. E a quel punto non ti resta che rialzarti con più saggezza accumulata.

		Spesso si sente dire: «Oggi sono depresso», quando qualcuno vuole descrivere un normale attimo di scoramento. La depressione, tuttavia, è una condizione completamente diversa – e decisamente più grave. Purtroppo, questa persona sta dando un messaggio potente (e molto negativo) al proprio cervello. Oppure, dopo un paio di errori facendo un’operazione, si inizia a ripetere: «Vedi? Sbaglio sempre», o ancora peggio: «Sono proprio un incapace.»

		Come abbiamo già visto, il cervello ascolta sempre i tuoi messaggi (e quelli degli altri). Si chiama priming. Dobbiamo accettare l’idea straniante che le nostre decisioni, azioni, emozioni possano essere innescate anche da eventi (in questo caso da parole) di cui non siamo consapevoli.

		L’effetto Florida

		All’Università di New York è stato fatto un esperimento molto interessante, guidato dallo psicologo John Bargh. Ai volontari sono state presentate alcune serie di cinque parole, quattro delle quali formavano una frase di senso compiuto (ovviamente le parole erano in ordine sparso). L’obiettivo era quello di comprendere e poi scrivere la frase in modo sensato, escludendo la quinta parola. Un po’ come se leggessi le parole seguenti e dovessi metterle in ordine: «libro», «sto», «pomodoro», «il», «leggendo».

		Ti lascio qualche istante per pensarci… Se stessi facendo tu l’esperimento, suppongo che avresti scritto «Sto leggendo il libro», escludendo la parola «pomodoro» perché non c’entra nel contesto.

		Ad alcuni di questi gruppi di volontari furono presentate parole associate alla vecchiaia, come «grigio», «ruga», «smemorato», «calvo», «Florida» (per noi italiani, quest’ultimo termine può non essere intuitivo, ma gli americani lo associano inconsciamente al concetto di vecchiaia, poiché in Florida si trasferiscono molti pensionati dagli stati più freddi e settentrionali).

		La cosa straordinaria è che, quando ebbero portato a termine il loro compito, questi volontari furono mandati in un ufficio in fondo al corridoio per sottoporsi a un altro test. In realtà, il vero test era cronometrare quanto ci mettessero a spostarsi: la cosa incredibile è che quelli che erano stati esposti alle parole che richiamavano la vecchiaia si muovevano più lentamente, come se fossero diventati momentaneamente più anziani, anche se la parola «vecchio» non era mai stata menzionata. Questo straordinario fenomeno di priming – cioè un’azione che viene influenzata da un’idea – prende il nome scientifico di «effetto ideomotorio». Ed è assolutamente reale.

		Tornando all’esempio precedente, nota come cambia la tua sensazione se, invece di dire a te stesso: «Sono depresso», ricorri all’espressione: «Oggi non mi sento in gran forma», oppure: «Oggi non sono al mio meglio.» È totalmente diverso!

		Allo stesso modo, vale il concetto opposto: se descrivi un’esperienza stupenda con parole come: «Non c’è male», la ricchezza di quella sensazione si appiattisce.

		Vuoi aggiungere più colore ed entusiasmo alla tua giornata, aumentando il piacere legato alle cose che fai? Utilizza più spesso termini come «entusiasmante», «appassionato», «inarrestabile» o «energico», e lascia che il potere di queste parole aggiunga più sapore e più gusto a ogni momento.

		Lo so, potrebbe sembrare troppo semplice per essere vero. E allora sperimentiamolo subito, perché non servono strategie grandi e complesse per raggiungere il benessere. Piuttosto, bastano piccole e sane abitudini.

		
			Ogni volta che sei in uno stato d’animo improduttivo, non appropriato al momento o al contesto, riduci la tua emozione negativa ricorrendo a un termine che interrompa questo schema poco utile. Per esempio, sostituisci «annoiato» con «in attesa di agire», «ho fallito» con «non ho ancora raggiunto l’obiettivo che avevo in testa», «distrutto» con «affaticato», «furioso» con «in imbarazzo», «devastato» con «provato».

			Fai attenzione alle parole che usi nella quotidianità per descrivere i tuoi stati d’animo o fisici, e crea una lista di quelle non particolarmente produttive sostituendole con altre che, invece, creano una biochimica più efficace.

			

			Ripeti almeno cinque volte nell’arco della giornata qualche nuova parola potenziante (che enfatizzi le tue emozioni positive) e fai in modo che entri nel tuo vocabolario quotidiano. Usa più spesso che puoi vocaboli come: «energico», «appassionante», «eccezionale», «entusiasmante», «coinvolgente», «avvincente», «mondiale», «emozionante», «orgasmico». Nota come cambia la tua emozione mentre li pronunci.

			


		Tutto questo significa che non ti sentirai più arrabbiato o frustrato? Chiaramente no. La rabbia e le altre emozioni negative a volte possono essere molto utili, ma non devono essere la tua unica risposta: devi poter scegliere.

		La neuroscienziata Lisa Feldman Barrett, che ho già menzionato all’inizio del libro, introduce un concetto affascinante che chiama «granularità emotiva». Di fatto, si tratta della capacità di una persona di effettuare distinzioni specifiche tra le emozioni che prova. Se riprendiamo il grafico del circomplesso di Russel che abbiamo già visto in precedenza (a pagina 70), avere un’elevata granularità emotiva significa saper differenziare le emozioni che rientrano nello stesso livello di valenza (piacevole o spiacevole) ed eccitazione (alta o bassa intensità), etichettandole con parole diverse.

			 [image: Grafico a torta. Alto: attivazione. Basso: deattivazione. Sinistra: sgradevolezza. Destra: piacevolezza. Nei quattro quadranti, partendo da quelle in alto a destra e procedendo in senso orario sono raggruppati degli stati. 1: allerta, eccitazione, gioia, felicità. 2: contentezza, rilassamento, calma. 3: tristezza, depressione, noia. 4: tensione, nervosismo, stress, turbamento.]
		Queste persone riescono concretamente a diversificare le emozioni che appartengono allo stesso quadrante: distinguono la felicità dalla gioia e dal divertimento, la malinconia dalla noia e dalla stanchezza, la calma dal rilassamento e dalla serenità, la tensione dal nervosismo e dalla paura. Al contrario, le persone con bassa granularità emotiva etichettano le proprie esperienze con parole generiche di piacere e dolore («Sto male», oppure: «Sto bene») facendo un mischione tra le esperienze e le relative emozioni. Non è ancora chiaro se siano semplicemente incapaci di etichettare verbalmente le emozioni che provano oppure non ne siano consapevoli. Sicuramente c’è un fatto cruciale: allenarti ad allargare il tuo vocabolario personale – avendo così a disposizione più parole che si riferiscono alle tue emozioni – ti permette di aumentare la granularità e, di conseguenza, migliorare la qualità del tuo benessere.

		Un’alta granularità porta a una comprensione più profonda della situazione in cui ti trovi, ti aiuta ad assaporare il tuo piacere con un nuovo gusto o, al contrario, a riformulare la tua infelicità in modo che non sembri più così totalizzante. Potrebbe persino farti riconsiderare la fonte del tuo disagio e ricordarti i modi in cui hai cambiato il tuo umore in passato.

		Numerosi studi hanno confermato che le persone con una maggiore granularità emotiva tendono a ottenere migliori risultati a scuola, a bere meno alcolici e a riprendersi più rapidamente da una situazione stressante. Sembrano anche godere di una salute migliore: visitano il medico meno di frequente, assumono meno farmaci e hanno una minore probabilità di essere ricoverati in ospedale a causa di una malattia.

		Pensaci: se, di fatto, le emozioni che creiamo nascono dalle previsioni che facciamo, e noi possiamo prevedere solo ciò che conosciamo tramite i concetti (che esprimiamo in parole) che abbiamo già nella mente, allora significa che aumentando questi concetti (vale a dire avendo più parole per descriverli) possiamo sperimentare emozioni nuove!

		Non so se tu abbia mai letto il libro 1984 di George Orwell. Se non l’hai fatto, ti suggerisco di acquistarlo subito (prima guarda nella libreria di casa, magari ne hai già una copia senza saperlo, è un tale classico!) e di iniziarlo appena avrai finito questo, tanto mancano poche pagine. Ti assicuro che leggerlo oggi, pensando a ciò che è accaduto e sta accadendo sulla scena internazionale, ti farà spalancare gli occhi. Alla faccia del futuro distopico.

		In questo romanzo, pubblicato nel 1949 – mi fa venire la pelle d’oca pensare che Orwell l’abbia scritto più di settant’anni fa – il Partito (entità che vuole controllare i comportamenti e addirittura i pensieri del popolo) è impegnato nella creazione di un nuovo linguaggio, in cui sono consentite solo parole con un significato preciso e privo di possibili sfumature eterodosse, cioè che portino le persone a pensare in modo diverso dal mainstream. Eliminando dal vocabolario i termini che potrebbero esprimere idee diverse da quelle del Partito, l’obiettivo è rendere impossibile concepire un pensiero critico individuale: tutte le persone devono essere allineate a ciò che pensa il Grande Fratello. Con la creazione della neolingua, il Partito censura l’utilizzo di molti termini, concentrando quelli sgraditi (per esempio «democrazia») nell’unico termine «psicoreato»: in questo modo, diventa impossibile formulare e, a lungo andare, anche solo pensare a un argomento «proibito», in quanto i concetti che renderebbero discutibile l’operato del Partito diventano inesprimibili. La stessa parola «psicoreato» non si riferisce solamente a ciò che le persone dicono, ma anche a ciò che possono pensare, che non sia allineato ai dettami del governo totalitario del Grande Fratello.

		
			«È qualcosa di bello, la distruzione delle parole. Naturalmente, c’è una strage di verbi e aggettivi, ma non mancano centinaia e centinaia di nomi di cui si può fare tranquillamente a meno. E non mi riferisco solo ai sinonimi, sto parlando anche dei contrari. Che bisogno c’è di una parola che è solo l’opposto di un’altra? Ogni parola già contiene in se stessa il suo opposto. Prendiamo “buono”, per esempio. Se hai a disposizione una parola come “buono”, che bisogno c’è di avere anche “cattivo”? “Sbuono” andrà altrettanto bene, anzi meglio, perché, a differenza dell’altra, costituisce l’esatto opposto di “buono”. Ancora, se desideri un’accezione più forte di buono, che senso hanno tutte quelle varianti vaghe e inutili: “eccellente”, “splendido”, e via dicendo? “Plusbuono” rende perfettamente il senso, e così “arciplusbuono”, se ti serve qualcosa di più intenso. Naturalmente noi facciamo già uso di queste forme, ma la versione definitiva della neolingua non ne contemplerà altre. Alla fine del processo tutti i significati connessi a parole come bontà e cattiveria saranno coperti da appena sei parole o, se ci pensi bene, da una parola sola. Non è una cosa meravigliosa?» «Ovviamente» aggiunse come se gli fosse venuto in mente solo allora, «l’idea iniziale è stata del Grande Fratello.» A sentir fare il nome del Grande Fratello, il volto di Winston fu attraversato da un tiepido moto d’interesse. Ciononostante, Syme colse in lui una certa mancanza d’entusiasmo.

			[…]

			«Non capisci che lo scopo principale cui tende la neolingua è quello di restringere al massimo la sfera d’azione del pensiero? Alla fine renderemo lo psicoreato letteralmente impossibile, perché non ci saranno parole con cui poterlo esprimere. Ogni concetto di cui si possa aver bisogno sarà espresso da una sola parola, il cui significato sarà stato rigidamente definito, priva di tutti i suoi significati ausiliari, che saranno stati cancellati e dimenticati. Nell’Undicesima edizione saremo già abbastanza vicini al raggiungimento di questo obiettivo, ma il processo continuerà per lunghi anni, anche dopo la morte tua e mia. A ogni nuovo anno, una diminuzione nel numero delle parole e una contrazione ulteriore della coscienza. Anche ora, ovviamente, non esiste nulla che possa spiegare o scusare lo psicoreato. Tutto ciò che si richiede è l’autodisciplina, il controllo della realtà, ma alla fine del processo non ci sarà bisogno neanche di questo. La Rivoluzione trionferà quando la lingua avrà raggiunto la perfezione. La neolingua è il Socing, e il Socing è la neolingua» aggiunse con una sorta di estatica soddisfazione. «Hai mai pensato, Winston, che entro il 2050 al massimo nessun essere umano potrebbe capire una conversazione come quella che stiamo tenendo noi due adesso?»

			


		Sostanzialmente, se non possiedi la parola per descriverlo, non possiedi neppure il concetto, cosa che oggi è stata confermata anche dalla scienza. Questo può essere più facile da comprendere se consideriamo emozioni che non esistono nella nostra cultura, per esempio quella che in russo viene chiamata toska, una sorta di angoscia spirituale. Se non abbiamo mai imparato il concetto emozionale e non riusciamo ad associarlo ad altri concetti che conosciamo, non ne possiamo fare esperienza.

		Proprio mentre rileggevo 1984, ho associato la neolingua al concetto di granularità emozionale della dottoressa Barrett: se impariamo a esprimere le emozioni in modo più preciso, creando anche neologismi, possiamo imparare a riconoscere e descrivere molto meglio ciò che stiamo vivendo e aprirci addirittura a emozioni nuove.

		Ti faccio un esempio riguardante la rabbia. In generale, mi considero una persona di temperamento piuttosto mite e tranquillo, ma ci sono alcune situazioni che mi attivano e mi fanno, appunto, arrabbiare.

		Quando sono in grado di comprendere cosa ha scatenato dentro di me quella sensazione, sono anche in grado di gestirla molto più rapidamente e ricentrare il mio stato d’animo. Per esempio, la risposta rabbiosa che mi esce quando sono stanco è diversa da quella che provo quando mi sento sminuito o ferito.

		Nel primo caso sono «stancabbiato» e, dicendolo ad alta voce (ma funziona anche mentalmente), riconosco e accetto l’emozione perché so che ha tanto a che fare con il mio livello di energia, piuttosto che con quello che sta dicendo o facendo il mio interlocutore. Riconosco sostanzialmente lo stato affettivo ed evito di collegarlo alla persona che ho di fronte. Etichettare l’emozione in questo modo mi permette di fare un passo indietro ed evitare di rompere le dighe facendo tracimare l’emozione. Poi, ammettilo, «stancabbiato» fa pure un po’ ridere come parola e, quando la dico a qualcun altro, l’espressione del suo volto è impagabile: «Abbi pazienza, in questo momento sono stancabbiato!»

		Battute a parte, pensa alle montagne russe: non so se le ami, ne sei terrorizzato oppure ti lasciano indifferente. Le sensazioni interocettive che provano le persone quando vanno su queste attrazioni sono praticamente le stesse: il cuore accelerato, lo stomaco che si stringe, la respirazione più veloce e un aumento di energia causato dal rilascio di glucosio. Alcuni, però, la chiamano «eccitazione», altri «terrore». A livello tecnico non sono particolarmente differenti, ma la storia che ti racconti, come abbiamo visto nel capitolo precedente, e l’etichetta che dai a questa esperienza cambiano completamente il modo in cui la vivi.

		Allora, quante sfumature potrebbe avere il participio passato «arrabbiato», se creassimo una serie di nuove parole che ne specificassero la causa? Stancabbiato, sminabbiato, ferabbiato… tranquillo, l’obiettivo non è quello di costruire una neolingua emozionale, ma semplicemente di spingerti ad aumentare il numero di parole con cui puoi distinguere in maniera più precisa le tue emozioni. Fortunatamente, la lingua italiana ci dà la possibilità di scegliere tra tante espressioni. Occhio solo a non farti censurare!

		Ultimamente, sento sempre più parole che devono essere sacrificate sull’altare del «politicamente corretto». Ma perché? Da un giorno all’altro, mi aspetto pure che arrivi la psicopolizia a vaporizzare qualcuno, perché ha commesso uno psicoreato. Ti sembra esagerato? Be’, se consideriamo i social network, di fatto ci siamo già arrivati. Non sei d’accordo con la narrazione condivisa dal mainstream? Ecco che arrivano shitstorm, profili bloccati… Siamo proprio sicuri che il Grande Fratello orwelliano sia solo il protagonista di un romanzo distopico?

		Adesso, addirittura, è buona norma sostituire con un asterisco l’ultima vocale delle parole che esprimono il genere, così da non rischiare di offendere nessuno. Spesso viaggio in Inghilterra e Stati Uniti e ormai non conto più le volte in cui ho sentito espressioni come «It triggers me» («Mi fa scattare») oppure «I’m offended» («Mi offende») in risposta a parole che vengono dette da altri. Ma stiamo scherzando?

		Al di là delle basilari norme di buona educazione – per le quali non mi metto a insultare chi non ha il mio stesso colore della pelle oppure la pensa in modo diverso da me su particolari temi, ma invece li ascolto attentamente e magari imparo qualcosa sui loro usi e costumi – sono profondamente convinto che se, per stare bene, una persona di qualunque etnia, religione o sesso debba costringere gli altri a comportarsi in un certo modo e a non dire determinate parole per non sentirsi oltraggiata, stia affrontando la questione nel modo più difficile di tutti. Anche quando si tratta di una minoranza.

		Invece di pretendere che il mondo attorno a te cambi e si adegui alla tua visione (ti ricordo che non lo puoi controllare, eventualmente lo puoi influenzare), modifica il significato che dai a quella parola e prendi il controllo della tua risposta interna.

		Invece di lasciare che un termine ti offenda o ti faccia scattare, sii consapevole dell’educazione che manca ad alcune persone su certi temi ed eventualmente aiutale a colmare quel gap. Oppure, se non ti interessa particolarmente erudirle, segui il famoso consiglio che Virgilio dispensa a Dante nell’Inferno: «Non ragioniam di lor, ma guarda e passa.» È ovvio che non sto parlando di casi estremi, in cui vengono evidentemente calpestati diritti, e neppure di persone che subiscono violenze psicologiche. Sto parlando di queste forzature che ci propinano ogni giorno, sempre più spesso.

		Quando ti ritrovi in situazioni di questo tipo, che generano emozioni sgradevoli, analizzale in modo più approfondito e poniti alcune domande, come le seguenti:

		

		
				Cosa mi sta offendendo nello specifico? Cosa mi sta facendo sentire male?

				Qual è il significato che sto dando?

				Cosa posso fare e come posso influenzare positivamente il mondo attorno a me?

		

		

		Facciamo un esempio: pensa a una donna che legge un articolo su una rivista – magari riguardo a un argomento che le interessa particolarmente – scritto tutto al maschile. Questa cosa la fa scattare e arrabbiare così tanto da non volere più terminare la lettura.

		Se fossi quella persona, potresti chiederti:

		

		
				«Cosa mi sta offendendo nello specifico?» Fai un’analisi e trova esattamente cosa ti ha fatto arrabbiare. Quando ti soffermi a pensarci, saprai trovare il trigger iniziale.

				«Qual è il significato che sto dando?» Anche questo è importante perché, come ti ho già spiegato nella seconda parte di questo libro, ognuno di noi dà un’interpretazione soggettiva a quello che vive sulla base del proprio bagaglio e delle proprie rappresentazioni. Pensaci bene: quello che offende te non per forza offende un’altra persona o, più semplicemente, chi ha detto o scritto ciò che ti ha offeso magari non l’ha fatto apposta o non se ne è neppure reso conto. Chiederti quale significato tu stia attribuendo alla situazione ti permette di fermarti a riflettere e osservare le dinamiche che ti fanno sentire in quel modo, così da poterle modificare nelle successive occasioni.

				«Cosa posso fare?» Per esempio, puoi avere una comunicazione più inclusiva, utilizzare e incanalare la tua empatia verso gli altri in modi costruttivi.

				«Come posso influenzare positivamente il mondo attorno a me?» Potresti utilizzare lo strumento della gentilezza, scegliendo di compiere alcuni gesti quotidiani che siano in grado di comunicare agli altri la bella persona che sei. Magari sorridendo a chi incontri o togliendo il broncio e salutando con un bel: «Buongiorno!» Ricorda sempre che il tuo corpo è potente, poiché crea un cocktail biochimico importante: sta a te scegliere quale vuoi vivere e sperimentare. Sentirti sempre triste? Non credo proprio! Lo stesso avviene con le parole che scegli: ti aiutano a creare il futuro che desideri.

		

		

		Il progresso non nasce dall’avere un unico pensiero condiviso con gli altri, ma da prospettive differenti che sfidano lo status quo e ne creano uno a un livello più alto. Ricordati: non dare agli altri le chiavi del tuo stato d’animo, tienile ben strette. Rinforza sempre di più la convinzione che niente e nessuno può cambiare il tuo stato d’animo, senza il tuo permesso.

		È per questa ragione che ho smesso di rimanerci male, quando le persone non sono d’accordo con me o non vogliono vedere la realtà nel mio stesso modo, anche se io ritengo che sia quello più efficace. Ognuno ha le proprie idee e il proprio modello del mondo. E va bene così.

		Non è molto diverso da quello che è successo al presentatore del reality show di cui ti ho parlato all’inizio del libro: quando ho dato la mia disponibilità all’autore che mi ha contattato, quest’ultimo ha chiamato il presentatore che, però, ha declinato l’invito perché era troppo impaurito. La sua risposta è stata: «Ringrazia tantissimo Alessandro per la disponibilità, ma va bene così. D’altronde è una paura che ho da una vita, alla fine mi basta non venire a contatto con quella situazione e sono a posto!»

		Ovviamente, dal suo punto di vista tutto questo ha molto senso: l’evitamento sembra di gran lunga più semplice rispetto ad affrontare la paura. Ma è proprio qui che sta il punto: quando cambi il modo in cui pensi, cambia quello che senti; di conseguenza, quando torni di fronte allo stimolo che prima ti faceva paura, non provi più le stesse emozioni. Hai dato una nuova etichetta all’esperienza e il tuo cervello ha codificato in modo inedito quello stimolo.

		Quando invece qualcuno si rende conto che il suo modo di concepire la vita non è particolarmente utile e che questa cosa gli impedisce di ottenere i risultati che desidera, magari mi contatterà per chiedere aiuto; in quel caso utilizzerò tutte le strategie che faranno al caso suo, partendo proprio dalle parole che utilizza per descrivere la propria storia.

		Il segreto per la felicità

		La parola «felicità» è una «nominalizzazione» (un verbo trasformato in un nome) che ha attraversato i secoli e la storia, stimolando le menti dei più grandi filosofi e artisti: dal De vita beata di Seneca ad Al Bano e Romina, da Schopenhauer a Pharrell Williams… E insieme alla felicità ci sono parole come «sicurezza», «autostima», «amore», «salute» eccetera.

		Ti voglio dare subito una fantastica notizia: il segreto per la felicità e tutte queste altre emozioni non esiste. So cosa stai pensando, ma fidati, neanche Pollon aveva trovato la sostanza segreta in questione. Dai, conosci almeno il cartone animato di Pollon, vero? «Sembra talco ma non è, serve a darti l’allegria…» Se non lo conosci, devi assolutamente recuperarlo!

		Ma torniamo alle nominalizzazioni. Queste parole sono potenzialmente molto pericolose, perché trasformare un verbo in un nome può portare con sé la perdita di responsabilità sull’attività in questione. «Non riesco a trovare l’amore», come se fosse in un posto o in una persona; oppure: «Vorrei avere più autostima», come se la si potesse acquistare al supermercato. Se invece utilizzi il verbo originale – «amare», «essere felice» – qualcosa cambia (nota le sottomodalità) e puoi iniziare a farti domande diverse:

		

		
				Quanto ami la tua vita?

				Quanto ami te stesso prima di chiunque altro?

				In che modalità ami le persone accanto a te? Cosa fai?

				Come comunichi con le persone che ami?

				Capisci che amare è un processo di cui sei responsabile al cento per cento?

		

		

		Ma continuiamo con l’autostima:

		

		
				Cosa fai per stimare te stesso?

				Per cosa ti stimi?

		

		

		Pensaci: così come hai criteri per stimare le altre persone, ne hai anche per stimare te stesso. La domanda è: soddisfi quei criteri? Perché sono certo che se stai tutto il giorno a guardare la televisione o il cellulare con un sacchetto di patatine in mano, probabilmente non hai tanti motivi per cui stimarti.

		Sai come puoi cominciare a stimarti di più? Inizia a fare la cosa giusta per la giusta ragione. Non serve tanto.

		Anche essere felice è un processo che puoi creare e controllare, non ti serve ricorrere a qualcosa di esterno, che sia un oggetto o un evento. Nel momento in cui ti convinci del fatto che essere felice dipende da te, hai trovato una strada molto diretta per vivere questa emozione il più spesso possibile.

		Come ripete spesso Richard Bandler, dovremmo iniziare a descrivere la felicità utilizzando il termine come un avverbio. Una persona va felicemente al supermercato, fa felicemente il proprio lavoro, trascorre felicemente una serata in famiglia. È il modo in cui fai le cose, il modo in cui vivi la tua vita.

		Aveva proprio ragione Albus Silente, il preside di Hogwarts: «Le parole sono, nella mia non modesta opinione, la nostra massima e inesauribile fonte di magia, in grado sia di infliggere dolore che di alleviarlo.» E io aggiungo: «Anche a noi stessi!»

		E con la conclusione di questa quarta parte, hai ora in mano gli strumenti principali del mio metodo Camp, per gestire in modo efficace i tuoi stati d’animo: corpo, attenzione, mente e parole.

		Come ti ho scritto all’inizio del libro, padroneggiare queste strategie non significa essere felici tutto il tempo: non sarebbe fisiologicamente possibile. Significa invece che avrai la possibilità di scegliere come navigare il mare della tua vita: a volte ci sarà il sole con il vento in poppa e potrai volare spedito nella direzione dei tuoi obiettivi; altre volte ci saranno momenti di tempesta e di mare grosso e, in questi casi, potrai applicare i quattro passi per affrontare la situazione il meglio possibile.

		Volendola dire in modo più poetico, prendo in prestito le parole del professor Jon Kabat-Zinn: «Non puoi fermare le onde, ma puoi imparare a surfare.»

		E allora ti auguro di godere di ogni momento della tua vita, ringraziando per quelli belli e gestendo al meglio quelli meno belli, in modo da essere ogni giorno un faro, un punto di riferimento per chi ti sta attorno.

		Fai uno straordinario lavoro e, se non è già successo, spero di incontrarti dal vivo lungo il nostro cammino.

		
			Gli appunti del coach

			Anche al mio amico, che mi ha parlato del fallimento del suo progetto, ho dato alcune indicazioni per il futuro:

					

					
							Fai attenzione alle parole che usi per descrivere la tua realtà, poiché costruiscono la tua realtà;

							Allarga il tuo vocabolario e inizia a usare termini emotivamente meno intensi per descrivere una situazione che non ti fa stare bene, in modo da gestire meglio lo stato d’animo collegato;

							Dall’altra parte, inizia a utilizzare parole che enfatizzino le tue esperienze positive, in modo da stare sempre meglio.

					

					

					Fai anche attenzione a usare le parole più appropriate quando comunichi con gli altri, poiché influenzerai le sottomodalità dell’esperienza che vivono nella loro testa.

			


		 


 
		PARTE BONUS 
Gestione dello stato d’animo al femminile

		 


 
		E come nei più bei film della Marvel e della Dc Comics, ecco una parte inedita dopo i titoli di coda. Finora abbiamo parlato di strumenti di gestione dello stato d’animo da poter applicare nelle varie circostanze della vita.

		Una menzione speciale credo vada fatta per le donne. Ovviamente, tutte le strategie funzionano a prescindere dal sesso, ma è opportuno considerare il concetto di ciclicità. Se sei una donna, leggi attentamente le prossime pagine, perché ti permetteranno di conoscerti e consapevolizzare alcuni comportamenti e atteggiamenti che, magari, finora hai considerato virtuosi e invece potrebbero essere deleteri per il tuo stato d’animo – e di conseguenza per le tue relazioni, i tuoi risultati e la tua vita in genere.

		Se sei un uomo, leggi con altrettanta attenzione, perché potresti finalmente comprendere alcuni comportamenti o reazioni da parte di figure femminili che, magari, al momento ti hanno lasciato con un punto di domanda in testa o con un senso di incomprensione.

		Essere donna

		In quasi trent’anni di sessioni di coaching ho notato che, durante quelle con le donne, non tutte risultavano efficaci allo stesso modo. C’erano incontri in cui tutto filava liscio come l’olio e altri, invece, in cui notavo che le mie coachee facevano fatica a seguirmi nei ragionamenti e nei compiti che davo loro. A volte chiedevo quali fossero i loro obiettivi e mi riempivano di parole, immagini, desideri e sogni; altre volte mi sembrava di essere un dentista che tentava di estrarre un molare dalla bocca della paziente senza ottenere nulla.

		Mi sono sempre preso la responsabilità di questi risultati diversi dalle mie aspettative, dicendomi che forse non ero stato abbastanza comunicativo o che, più semplicemente, non avevo utilizzato lo strumento giusto. Nessun problema: nella sessione della settimana successiva avrei rimediato. E così accadeva puntualmente.

		Sarebbe continuato in questo modo, tra ottime sessioni e altre non esattamente conformi ai miei standard, se non avessi conosciuto il mondo della ciclicità femminile e, di conseguenza, non avessi iniziato ad abbinare strumenti di coaching diversi in fasi diverse. Tutto ciò mi ha permesso di attuare distinzioni molto più efficaci e di ottenere risultati decisamente migliori, il più soddisfacente dei quali è stato quello di iniziare ad avere a che fare con donne che rispettano molto di più loro stesse.

		Attenzione: tenere conto dei cambiamenti biochimici delle donne permette di valorizzarle nella loro unicità e di comprenderle al meglio, mese dopo mese, piuttosto che additarle come (o sentirsi) isteriche o inaffidabili. Vogliamo invece conoscere, integrare e valorizzare i passaggi che caratterizzano il mondo femminile, partendo proprio dalla fisiologia della donna.

		La scrittrice e giornalista Germaine Greer ha affermato: «Se gli uomini rifuggono il femminile possiamo sopravvivere, ma se le donne stesse trattano la propria femminilità come malattia siamo veramente perdute.»

		Vorrei quindi iniziare il capitolo parlando proprio del concetto di femminilità, argomento estremamente importante e così spesso usato in modo controverso, in quanto molte persone snaturano il vero senso della parola al punto da associarla a stereotipi legati alla seduzione, oppure a un modello estetico a cui occorre uniformarsi.

		Pensa alle frasi: «Ma ogni tanto mettitela una gonna», «Se ti truccassi sembreresti più giovane», «Sei poco femminile!», «Potresti camminare come una signorina?»

		Quante volte si sentono affermazioni simili, fatte sia da donne sia da uomini? Potrei elencare tantissimi esempi. Di fatto, il problema non risiede solo in queste frasi svilenti che portano la donna a sentirsi inadeguata, alla rincorsa di qualcosa che possa farla stare meglio, ma anche nel ruolo che le donne stesse si danno, nell’amore e nel rispetto che sanno rivolgere a loro stesse, nell’intima conoscenza, nel valore e nel merito che si riconoscono, nella vita che decidono di condurre e nel posto che scelgono di prendersi nel mondo.

		È lì che la donna si può riconoscere come tale abbracciando pienamente la propria femminilità, che dunque non significa nudità, seduttività, bellezza estetica, canoni a cui conformarsi, e neppure indossare una gonna o mettere i tacchi. La femminilità rappresenta l’energia della vita. È una forza naturale, ricca e potente, che non va più lasciata inesplorata o conosciuta parzialmente; è importante che venga accolta, abbracciata e integrata.

		Essere donna oggi

		La società moderna considera l’esperienza del ciclo mestruale, che di fatto caratterizza il mondo femminile, come un evento passivo, riconosciuto ma nascosto, spesso taciuto, molte volte ignorato. Eppure, si tratta della stessa società dove si sente sempre più spesso parlare di empowerment e di leadership delle donne.

		Secondo l’Eige (l’Istituto europeo per la parità di genere), con l’espressione «Women Empowerment» si intende il processo grazie al quale le donne riacquistano potere e controllo sulle proprie vite e la capacità di compiere scelte per se stesse, ovvero decidere autonomamente chi vogliono essere, cosa vogliono sognare e realizzare.

		Sempre in base allo studio dell’Eige, per parlare di empowerment femminile bisogna tenere in considerazione cinque aspetti importanti:

		

		
				Autostima delle donne;

				Diritto di fare determinate scelte per se stesse;

				Diritto di avere accesso a risorse e opportunità;

				Diritto di decidere della propria vita, in ambito sia personale sia professionale;

				Capacità di influenzare la direzione del cambiamento sociale, creando così un sistema più inclusivo.

		

		

		La riflessione che emerge dallo studio è ben più profonda e, in un certo senso, più ampia: quando è stato perso questo potere che è innato in ogni donna? Cosa è accaduto e cosa accade tuttora? Perché le donne devono riacquistarlo?

		Senza addentrarci in un viaggio nella storia del mondo femminile, che porterebbe troppo lontano dagli obiettivi di questo libro, nelle prossime pagine voglio porre l’attenzione proprio sulla riconnessione al potere delle donne.

		La prima cosa su cui desidero focalizzare il mio discorso è la seguente: ogni cambiamento parte da un piccolo passo che si sceglie di compiere, che diventerà poi un insieme di passi che hanno come presupposto l’educazione, la consapevolezza e l’informazione.

		Non saranno questi aspetti a modificare le strutture o gli schemi preesistenti, o a portare a una visione diversa dell’universo femminile, ma sarà ogni donna che, rinforzando se stessa e prendendo consapevolezza di ciò che è e del suo pieno potere, si farà spazio nel mondo e tornerà a occupare il proprio posto. Non si tratta di essere più forti, ma di tornare a connettersi con la propria essenza e a liberare la propria natura, senza tabù o vergogna. È importante farlo emergere così che la società, passo dopo passo, se ne accorga. Solo allora le cose potranno cambiare.

		Ciclicità e mestruazioni

		«Ma come sei nervosa! Hai le tue cose?»

		Il ciclo mestruale accomuna tutte le donne in età fertile; non si tratta di qualcosa di cui vergognarsi, ma è un messaggio che il corpo invia alle donne mese dopo mese.

		Iniziamo facendo una distinzione: mestruazioni e ciclo non indicano la stessa cosa. Le mestruazioni corrispondono al sanguinamento, mentre il termine «ciclo» fa riferimento all’intero mese (di circa ventotto giorni, come vedremo più avanti).

		Le espressioni «le mie cose», «quel periodo lì», «quei giorni», «il marchese» e così via sono nomignoli che vengono dati impropriamente alle mestruazioni e che, di fatto, nascondono ancora tanta vergogna e una scarsa informazione.

		È come se tu fossi l’ospite più importante di una cena, quella che tutti aspettano con ansia e trepidazione, ma al tuo arrivo gli altri commensali ti chiamassero «Quell’ospite lì», senza esplicitare il tuo nome e cognome. Lo stesso vale per le mestruazioni.

		Perché tanta attenzione verso il periodo mestruale e l’intero ciclo? Perché è lì che è nascosto il pieno potere e il potenziale femminile. Accogliere e ascoltare la propria ciclicità dona consapevolezza e ricchezza alla vita di ogni donna.

		La natura ciclica fa parte di tutti noi. Pensa al ritmo circadiano o all’alternanza sonno-veglia. Possiamo estendere questo concetto anche al mondo esteriore: l’alternanza giorno-notte, le fasi della luna, il susseguirsi delle stagioni e così via. Quest’alternanza ritmica è importante per il nostro benessere e per l’equilibrio del mondo in cui viviamo.

		Se fosse sempre giorno, o se ci fosse solo l’estate, come potremmo vivere serenamente e in armonia? La ciclicità è una manifestazione del ritmo pulsante dell’esistenza: la ritroviamo anche nel flusso delle maree, nel rinnovarsi delle cellule del corpo, nel battito del cuore che si contrae – appunto – ritmicamente, nel flusso sanguigno, nella respirazione.

		Ecco perché anche la «natura ciclica» della donna è fondamentale; deve essere tenuta in considerazione e non può essere tralasciata, quando si parla di benessere e armonia al femminile.

		Il ciclo mestruale è per le donne un sistema di intelligenza che le guida e le fa evolvere; può essere paragonato a una scuola in cui imparare ad amare, accettare, accogliere e conoscere tale intelligenza, poiché è un ritmo che si ripete e che non si può controllare né forzare, nemmeno con la volontà.

		Mese dopo mese, il corpo della donna cambia continuamente e, se ascoltato, la guida attraverso una trasformazione profonda, una conoscenza intima che le permette di accedere all’infinita quantità di risorse, doti, abilità e talenti che ha a sua disposizione, raccogliendo i frutti delle sfide che deve affrontare nel breve e nel lungo periodo.

		Ti svelo un segreto: i talenti del ciclo sono innati dentro ogni donna. Non ci sono risorse o abilità da acquisire, corsi da fare o libri da leggere. Tutto risiede già dentro di lei.

		Tuttavia, per imparare ad attingere pienamente a ciò che ha a sua disposizione, è necessario che si affidi al processo, che lo segua e si abbandoni al flusso, lasciandosi trasportare insieme a lui. La consapevolezza femminile parte proprio dalla conoscenza del proprio corpo e delle sue cicliche oscillazioni ormonali.

		Purtroppo le donne hanno ricevuto – e ricevono tuttora – informazioni superficiali o sommarie in merito, il che non ha favorito nel tempo la giusta conoscenza del proprio corpo e del suo «funzionamento». Tutto questo ha limitato l’attenzione verso gli spazi ciclici, l’ascolto e il rispetto delle naturali oscillazioni, portandole a vivere e lavorare assecondando un’energia lineare e costante, che non tiene conto dei cambiamenti e delle fluttuazioni ormonali a cui ciascuna di loro va incontro ogni mese.

		È qui che nascono le battute del tipo: «Ma hai le tue cose?», con la conseguenza che le donne iniziano a rimproverarsi, a non accettarsi, a non sentirsi all’altezza di una società che corre sempre più veloce.

		Questo capitolo vuole essere per tutte le donne uno specchio in cui potersi riflettere e un luogo in cui trovare i primi strumenti per iniziare a leggersi dentro, a sentirsi meno scomode imparando ad accettarsi ma, soprattutto, ad amarsi.

		Tutti i mesi ogni donna attraversa tre fasi (in alcuni momenti ne identificherò quattro, ma ne parlerò meglio tra poco); poterlo fare con serena consapevolezza la aiuterà a comprendere i pensieri, le emozioni e di conseguenza le azioni e i comportamenti giusti per ogni fase, in modo da poterli integrare, accogliere e anche comunicare alle persone accanto a lei. In questo modo, non solo farà a se stessa il grande dono di mostrarsi realmente per quella che è, ma lo farà anche agli altri.

		Se lasci che il tuo ciclo si riveli in questa maniera, abbandonandoti al suo flusso, potrai costruire, mese dopo mese, il tuo santuario interiore, dove potrai coltivare l’amor proprio e il rispetto per te stessa.

		Il potere di cui parlo in merito alla ciclicità è questo: un potere che nasce da dentro e che parla della tua autorità interiore, della tua saggezza, della tua intelligenza. Nasce quando hai messo pace dentro di te e vivi un senso di unione e totalità con il tutto. Il potere aumenta di mese in mese: più ti conosci e ti sperimenti, più ti permette di cavalcare l’onda, oscillando continuamente da una consapevolezza all’altra.

		Il potere, se visto in quest’ottica, non si traduce nell’imporre la propria volontà a tutti i costi su qualcosa di esterno, ma costituisce qualcosa di intimamente connesso con te stessa e che ti conduce a conoscerti, amarti e lasciarti andare, porta saggezza e responsabilità verso di te e verso la tua vita.

		Abbiamo detto che il ciclo mestruale è un evento del tutto naturale e del quale non bisogna vergognarsi, ha una natura simile a quella delle maree, della luna e delle stagioni. La spinta sessuale, il ciclo mestruale e l’orgasmo sono cose naturali, ma sono anche potenti incentivi innati per garantire la sopravvivenza della specie. Reprimere questi atti può essere dannoso; questa grande energia può essere distruttiva o rigenerante; dipende da come cerchi di incanalarla.

		Ed è qui che nasce la prossima tappa del nostro viaggio che, passando necessariamente attraverso la conoscenza delle fasi ormonali, ci permetterà di comprendere molto meglio come le donne possano gestire il loro stato d’animo in maniera efficace.

		Ciclicità femminile: come funziona realmente?

		La ciclicità femminile non è altro che l’espressione dell’essenza stessa della donna. Il ciclo mestruale di una donna dura all’incirca ventotto giorni, ma di solito si considera un arco temporale che va dai venticinque ai trentacinque, salvo eccezioni per chi soffre di amenorrea (assenza di mestruazioni, imputabile a varie cause) o cicli irregolari (che non tratteremo in questo contesto).

		La mestruazione non è altro che lo sfaldamento dell’endometrio, cioè del rivestimento interno dell’utero, accompagnato da sanguinamento. Questo evento si ripete per tutto il periodo di fertilità della donna, fatta eccezione per la gravidanza. Il menarca, ovvero la prima mestruazione, inizia durante la pubertà, mentre il termine arriva in modo permanente con la menopausa.

		Il ciclo mestruale inizia il primo giorno di sanguinamento (mestruazione), che va considerato il «giorno uno», e termina il giorno prima dell’inizio del ciclo successivo. Con il termine «ciclo» si indica dunque il tempo che intercorre tra una mestruazione e l’altra.

		Il ciclo mestruale è regolato dagli ormoni. Tutte le fasi del ciclo e tutti i cambiamenti che avvengono nel corso del mese sono legati alla secrezione di ormoni ovarici, ipotalamici e ipofisari. È molto importante sottolinearlo, perché sposta l’attenzione su un dato spesso trascurato: al mantenimento del ciclo mestruale e al conseguente benessere della donna non concorrono soltanto utero e ovaie, ma anche altre strutture del suo organismo, quali sistema nervoso centrale, ipotalamo e ipofisi, situati alla base del cranio. I cambiamenti ormonali coinvolgono anche il seno, che può risultare in alcune fasi più teso o dolente, l’utero, che va incontro a cambiamenti fisiologici, il sistema linfatico, con accumulo di liquidi nelle gambe in altre fasi, e così via. Per non parlare dell’umore, che presenta notevoli cambiamenti durante tutto il mese (ce ne occuperemo tra poco).

		Prima, però, entriamo nel vivo del discorso sulle fasi ormonali ricordandoci sempre questa premessa: il benessere femminile è una questione che interessa la donna a trecentosessanta gradi e non riguarda un solo distretto corporeo, quindi è importante considerarla nella sua globalità e osservare i cambiamenti a cui va incontro, mese dopo mese.

			 [image: Schema delle quattro fasi della ciclicità femminile: mestruale, follicolare, ovulatoria, luteinica.]
		Le informazioni che troverai nelle prossime pagine riguardano un ciclo mestruale regolare. Non tutte le donne si rispecchieranno in ciò che viene descritto, perché magari soffrono di un qualche disturbo (ovaio policistico, ciclo irregolare, amenorrea e così via), ma è importante far conoscere come funziona il sistema riproduttivo femminile quando tutto va bene e gli ormoni sono in equilibrio, perché è lì che ogni donna dovrebbe arrivare o quantomeno dovrebbe trovare una regolarità all’interno della propria ciclicità attraverso percorsi, esami e indagini.

		Questo non è chiaramente il posto dove affrontare in maniera esaustiva le suddette tematiche, perché altrimenti non basterebbe un libro intero (ti invito eventualmente a fare riferimento al tuo medico o terapista di fiducia, per analizzare il tuo caso nel dettaglio e con l’attenzione che merita), ma vuole essere il racconto del meraviglioso viaggio che ogni donna compie durante la propria vita, mese dopo mese.

		In questo capitolo voglio suggerire alle donne la consapevolezza di quanto il loro corpo sia magico, e allo stesso tempo indicare un supporto per gli uomini per non essere più semplici spettatori, ma persone consapevoli e arricchite dalla comprensione del prezioso mondo femminile.

		Entriamo nel vivo di ciascuna fase, partendo da quella follicolare. Non farò un trattato di fisiologia ma, come già in precedenza, svilupperò quanto basta alcuni dettagli per comprenderne l’implicazione a livello di risorse che ogni donna può avere a disposizione.

		Fase 1: Follicolare

		Quella follicolare è la prima fase del ciclo mestruale, perché inizia il primo giorno della mestruazione e termina con l’ovulazione. Di solito dura circa quattordici giorni, ma può variare da donna a donna.

		Le mestruazioni, che segnano l’inizio di un nuovo ciclo, sono caratterizzate da perdite ematiche. Il fluido mestruale, dalla consistenza più o meno liquida, non è composto solo da sangue ma anche da muco, secrezioni vaginali e parti del rivestimento uterino.

		La prima fase del ciclo viene chiamata follicolare perché in questo momento si sviluppano i follicoli all’interno delle ovaie, e si conclude generalmente con la maturazione di un solo follicolo. In parole più semplici, il corpo sta iniziando un nuovo processo di fertilità, con la preparazione di un uovo che potrà essere fecondato (il follicolo è una sorta di sacca, che contiene un uovo chiamato «ovocita» e che verrà rilasciato durante l’ovulazione).

		Perché questo avvenga, il corpo invia un segnale al cervello per la produzione dell’ormone follicolo-stimolante (FSH), che viene secreto dall’ipofisi e che porterà i follicoli a maturazione. I follicoli iniziano a svilupparsi e a produrre estrogeni, ormoni che porteranno l’endometrio a diventare più spesso, per poter ospitare l’ovulo dopo la sua eventuale fecondazione. Estrogeni e testosterone iniziano la loro scalata, dando alla donna quella «botta» di energia, buonumore e capacità cerebrali che può notare in questi giorni. Potresti sentirti più sicura di te stessa, più forte e disposta ad affrontare più rischi. Il testosterone stimola anche la tua libido, rendendoti allo stesso tempo più istintiva: approfittane!

		Fase 2: Ovulatoria

		La fase ovulatoria inizia attorno al quattordicesimo giorno di ciclo. Il follicolo rilascia la cellula uovo, ormai matura grazie all’ormone LH (ormone luteinizzante, prodotto dall’ipofisi), la cui secrezione raggiunge il suo picco proprio durante la fase ovulatoria. La cellula uovo viene rilasciata all’interno della tuba di Falloppio, pronta per essere fecondata, e scenderà successivamente verso l’utero. L’ovulazione corrisponde alla fase fertile; se la cellula uovo non viene fecondata, il corpo si preparerà a mestruare circa due settimane dopo.

		Ci tengo a precisare nuovamente che ogni donna (e ogni ciclo) fa storia a sé: una donna può ovulare al quattordicesimo giorno così come un’altra può farlo al diciassettesimo, non esistono giusto e sbagliato in questo caso.

		Durante la fase ovulatoria, gli estrogeni e il testosterone raggiungono il loro picco e i livelli di energia sono al massimo.

		Fase 3: Luteinica

		Questa fase dura circa quattordici giorni e termina prima dell’arrivo del ciclo mestruale successivo. Nella fase luteinica, gli ormoni FSH e LH iniziano il proprio declino fino al ciclo successivo. Il follicolo che ha rilasciato la cellula uovo si trasforma nel corpo luteo, che può produrre quantità crescenti di progesterone. La secrezione di progesterone (in minima parte anche di estrogeni) serve a stimolare l’endometrio, il rivestimento interno dell’utero, per poter accogliere l’impianto di un embrione (se è avvenuta la fecondazione), arricchendolo di liquidi e sostanze nutritive. Per la maggior parte di questa fase, il livello di estrogeni è alto (anch’essi concorrono a stimolare l’endometrio). Per tutta la durata della fase luteinica, l’endometrio continuerà a evolvere fino a quando, se la cellula uovo non è stata fecondata, i livelli ormonali di estrogeni e progesterone caleranno drasticamente. Questo porterà a uno sfaldamento della parete uterina e all’arrivo delle mestruazioni, che segnano l’inizio del ciclo successivo.

		Se non inizia una gravidanza, il corpo luteo si disgrega e i livelli di energia mentale e fisica calano. Se invece è avvenuto il concepimento, la cellula uovo fecondata arriva all’interno dell’utero, dopo essere passata attraverso la tuba di Falloppio, e prosegue il proprio percorso evolutivo.

		Fasi cicliche: punti di debolezza o di forza?

		Hai notato l’altalena ormonale a cui tutte le donne vanno incontro ogni mese? Questi cambiamenti hanno ripercussioni non solo a livello fisico, ma anche sull’umore e sull’emotività. Ecco perché è importante conoscerli e diventarne consapevoli.

		Se sei donna, ti sarà quasi certamente capitato di sentirti dire almeno una volta: «Ma hai il ciclo?», magari in modo sprezzante, dispregiativo, o forse semplicemente a causa di una tua risposta un po’ brusca, facendoti sentire subito inadeguata.

		Se sei uomo, ti invito semplicemente a riflettere sulle righe precedenti. Ti è mai capitato di pensare o pronunciare quella frase? Con che accezione l’hai fatto? Se l’hai detto ad alta voce a una donna, com’è stata interpretata?

		Può sembrare banale, ma ti assicuro che non lo è! Gli sbalzi d’umore a cui le donne sono soggette tutti i mesi sono sempre stati visti come un problema da risolvere, ma in realtà non è così: ogni ciclo ormonale racchiude doni incredibili che sono a completa disposizione delle donne, anche in quelle fasi considerate «no», anche nei momenti in cui non vorresti avere a che fare con nessuno.

		La ciclicità delle donne semplicemente avviene mese dopo mese ed è perfetta così com’è, variazioni ormonali comprese! Non sono impazzito di punto in bianco, adesso ti spiegherò meglio cosa voglio dire, ma prima ricorda che per imparare ad attingere ai doni di ogni fase serve prestare molta attenzione al flusso e, soprattutto, rispettarti e rispettare ciò che accade, imparando a fidarti di te e del tuo corpo.

		Facciamo una premessa scontata, ma importantissima: le donne, a livello ormonale, non funzionano come gli uomini! L’altalena biochimica a cui vanno incontro mese dopo mese non ha nulla a che vedere con l’andamento lineare che vivono invece gli uomini. Si tratta di un dato di fatto, quindi come prima cosa ti do un compito: smetti di pretendere di avere ogni giorno gli stessi livelli di energia e lo stesso umore, perché stai remando contro la biochimica del tuo corpo.

		Abbiamo visto che il ciclo di una donna è composto da tre fasi (quattro, se scorporiamo la fase mestruale da quella follicolare), e a ognuna corrispondono diverse sensazioni fisiche ed emotive.

		Per esempio, prova a riflettere su questo: ti è mai successo di sentirti stanca, ma di continuare a pretendere comunque il massimo da te stessa? Oppure, ti è mai capitato di avere livelli di energia così alti da arrabbiarti se le persone attorno a te non riescono a tenere il tuo passo? Se sei uomo, ti chiedo di pensare se hai mai assistito a situazioni simili, magari senza capirne il motivo.

		Ecco, voglio che inizi a considerare il fatto che per una donna è normale passare tutti i mesi momenti in cui si sente «su» e «giù», fasi di declino e di rinascita – quindi, la prossima volta che ti sentirai «sbagliata» perché hai sbalzi d’umore, non crederci e fidati solo di ciò che sta avvenendo dentro di te. Onora la donna che sei e il potere della tua ciclicità. Come abbiamo già visto, le oscillazioni ormonali che avvengono ciclicamente non provocano solo cambiamenti fisici e fisiologici, ma si riflettono anche sull’umore e sul benessere psicologico. Conoscerli significa iniziare un meraviglioso percorso di consapevolezza e di rinascita.

		La conoscenza richiede tempo. Non esiste una formula magica, né una ricetta rapida e indolore. È un percorso fatto di tanti piccoli passi, quindi abbandona ansia e affanno e occupati solo di fermarti ad ascoltarti e conoscerti. La tua mente va semplicemente allenata all’ascolto e alla conoscenza, per aprirti alla consapevolezza della meravigliosa donna che sei.

		Il concetto che le abilità di una donna siano costanti e regolari è errato e, continuando a crederlo (fossilizzandoti su questa idea), non fai altro che aumentare il tuo livello di frustrazione e insoddisfazione. A seconda della fase in cui ti trovi avrai livelli di concentrazione diversi, ma anche doni e capacità differenti. Per raggiungere il tuo pieno potenziale, devi semplicemente capire quali sono i tuoi periodi ottimali e sfruttarli in maniera attiva e pratica.

		Ti suggerirò ora come guardare il tuo ciclo mestruale con occhi diversi. Potrai scoprire qualcosa in più su te stessa e ricavare qualche spunto, in modo da capire quale può essere il momento migliore per programmare un’uscita, un momento per te, un importante progetto lavorativo, una riunione impegnativa o anche semplicemente una breve vacanza. Tutti questi spunti, messi insieme, saranno preziosi strumenti che ti affiancheranno nella gestione del tuo stato emotivo.

		Se sei uomo, invece, ti chiedo di leggere quanto segue con la massima apertura mentale, pronto a fare un salto nel mondo femminile.

		Per iniziare questo viaggio, ti parlo di un percorso di coaching che ho fatto qualche mese fa con un’imprenditrice. Mi aveva contattato perché si sentiva in un periodo di down personale e professionale, e voleva sbloccarsi da questa situazione. Era molto arrabbiata con se stessa perché sul lavoro non era più produttiva come prima. Essendo a capo della sua azienda, si sentiva sulle spalle tutte le responsabilità del caso – senza, però, riuscire a gestirle al meglio e, soprattutto, senza avere voglia di farlo. Ovviamente, tutto ciò aveva generato un classico compagno di viaggio: il senso di colpa.

		Ricordo che è arrivata alla prima sessione di coaching in burnout totale – ovvero un insieme di sintomi legati allo stress lavorativo, che porta le persone a esaurire le proprie risorse psicofisiche e alla manifestazione di sintomi quali stanchezza, apatia, irrequietezza, nervosismo, disturbi del sonno e così via. Il suo obiettivo era molto semplice: uscire dallo stato in cui si trovava e imparare nuove strategie lavorative, per raggiungere un obiettivo che stava inseguendo da diverso tempo senza, però, riuscirci.

		Prima di lavorare sul suo atteggiamento mentale, sulle tecniche di gestione dello stato emotivo che abbiamo visto nel libro e sulle strategie concrete da mettere in atto, l’ho portata innanzitutto ad ascoltarsi e a riconnettersi con se stessa.

		Il primo passo è stato quello di togliersi di dosso il senso di colpa, legittimando invece la necessità di avere momenti propri. Questa prima importante presa di responsabilità verso la sua vita privata e professionale è stata scandita dalla consapevolezza delle peculiarità di ogni fase.

		Fase premestruale

		
				Viene considerata la fase più difficile e, per certi versi, più frustrante.

				Le energie iniziano a dirigersi verso l’interno.

				È il momento per stare con te stessa e guardarti dentro.

				È caratterizzata da una forte intuitività: fidati delle tue intuizioni e di ciò che ti arriva.

				Le energie fisiche e mentali sono in calo, per cui puoi iniziare a sentirti stanca o ad avere meno voglia di comunicare con il mondo esterno.

				Prenditi qualche momento di raccoglimento, rallenta quando puoi e apriti al potere delle tue immaginazioni e intuizioni. Stare cinque minuti sdraiata a guardare il soffitto non è tempo perso, quindi tieni a portata di mano un bloc-notes per scrivere idee e pensieri che ti arrivano.

				Puoi avvertire il tuo corpo più gonfio.

				Non importi di rimanere performante sempre e comunque, sarebbe solo causa di frustrazione e senso di inadeguatezza o rabbia. Il tuo corpo sta richiamando le energie al proprio interno e si sta preparando alla fase mestruale: rispettalo.

		

		

		Il primo grande lavoro che ho fatto in questa fase con la mia imprenditrice è stato un cambio di convinzioni, che la limitavano parecchio e di cui non era consapevole. Assecondando la sua ciclicità, abbiamo lavorato sul lasciare andare l’immagine di sé che voleva trasmettere agli altri: essere brava, sempre sul pezzo, sempre presente per tutti, sempre al top, mostrarsi forte, non ammettere di avere momenti «no», perché altrimenti si sarebbe sentita giudicata: «Sono il capo, non posso essere meno degli altri!» Ed ecco il riempirsi di maschere, quella della superdonna e della perfetta imprenditrice.

		Ma quella non era la sua vera natura e, lavorando insieme, si è resa conto che non aveva proprio senso snaturarsi e smettere di rispettarsi per compiacere il mondo attorno a lei. Tenersi dentro tutto e mostrarsi per quella che non era le aveva permesso di «sopravvivere» per un certo periodo, ma era poi diventato un groviglio così grande che le toglieva energia e le pesava come una spada di Damocle.

		Era finalmente arrivato il momento di vivere appieno e di prendere in mano la propria vita. Sradicare le convinzioni e gli schemi autolimitanti che si portava dietro da tempo è stato il primo passo liberatorio.

		

		
				A che pro correre sempre?

				C’è qualcosa che non ti compete più?

				Qualcosa che non vuoi più accollarti?

				Qualcosa che ti porti dietro dal passato, ma che non appartiene più al presente e alla persona che vuoi essere?

		

		Fase mestruale

		
				Le energie fisiche e mentali sono ridotte al minimo.

				Il riposo è essenziale.

				Prenditi il tuo tempo, il tuo spazio sacro; non servono grandi cose, è sufficiente anche solo un bagno caldo prima di andare a letto, oppure dieci minuti di meditazione.

				Diminuisci le attività, dedicati solo a quelle necessarie; se c’è qualcosa che puoi rimandare alla fase successiva, fallo.

				Lascia andare ciò che non ti serve più. Se potessi, di cosa vorresti unicamente occuparti in questi giorni? Di cosa, invece, non ne puoi più? Ascoltati.

				Connettiti profondamente con te stessa: è la fase di massima connessione con il tuo inconscio e quindi porta con sé una grande saggezza. Lara Owen afferma che le mestruazioni creano lo spazio per aprirti a nuove potenzialità, proprio grazie al fatto che il tuo utero si sta svuotando. Ci avevi mai pensato? Che magia racchiude il tuo corpo! Presta attenzione ai segnali che ti manda e dedicati all’ascolto di te stessa.

		

		

		Sfruttando le peculiarità di questa fase molto intima, ho proseguito il lavoro con la mia imprenditrice facendole prendere consapevolezza di se stessa e facendola entrare in contatto con la propria identità, con la propria essenza, con le proprie qualità, in modo da guardarsi attraverso gli occhi della gratitudine e lasciare da parte quel dialogo depotenziante del critico interiore.

		È stato un profondo lavoro di silenzio e lentezza, a contatto con la sua parte più intima: come avrai compreso, la fase mestruale è il miglior momento per guardarsi dentro. Rallentare non è stato improduttivo, dal punto di vista lavorativo, in quanto è stato un profondo lavoro per conoscersi, ricaricare le batterie e fermarsi per comprendere cosa andava bene e cosa invece non andava.

		Condivido con te un esercizio che abbiamo fatto in sessione, e che poi si è rivelato molto utile quando siamo passati all’organizzazione lavorativa e personale. Sperimentalo anche tu quando ti trovi in questa fase, ti stupirai di quante cose possono emergere.

		
			Prendi un foglio e dividilo in due colonne. Sul lato sinistro descrivi il tuo atteggiamento attuale verso la tua vita personale e professionale, le sue implicazioni e la tua organizzazione (per esempio: «Corro sempre, dopo le 21.00 sono distrutta, sono produttiva al mattino» e così via) e, nella colonna di destra, scrivi invece cosa vorresti modificare di ogni aspetto che hai elencato. Lascia spazio al tuo sentire, ai tuoi desideri interni.

			Segna anche come ti senti durante la tua fase mestruale (dal punto di vista fisico, emotivo e del tuo livello di energia), come hai gestito questa fase finora e cosa vorresti poter cambiare.

			Riprendi in mano il foglio durante tutta la fase mestruale, finché non senti di aver annotato tutto; nella successiva fase postmestruale, riguardalo e parti da questi spunti per comprendere come organizzarti al meglio, cosa cambiare e cosa non fare più. Sarà molto interessante!

			


		Fase postmestruale

		
				È la fase di apertura verso l’esterno – successiva alla fase mestruale in cui, come abbiamo visto, tutte le energie sono rivolte verso l’interno. Per questo motivo è legata alla rinascita.

				Ti senti a mille e ti vedi anche più bella, più affascinante.

				Hai un alto livello di energia.

				È la fase del fare: c’è una maggior voglia di dedicarsi ad attività pratiche, maggior capacità di gestione e programmazione.

				È la fase del «mi sento invincibile!»: della grande grinta, del pensare di poter affrontare tutte le difficoltà (magari è una sensazione che percepisci solo qualche giorno al mese, ma che ti fa sentire alla grande).

				Hai maggiore fiducia in te stessa, nelle tue capacità e nel poter raggiungere i tuoi obiettivi.

		

		

		In questa fase, io e la mia imprenditrice abbiamo lavorato sull’«io voglio»: i desideri che nutriva in fondo al cuore, quelli che mantenevano viva la sua fiamma interiore, ma che aveva sempre messo in secondo piano per dare spazio ad altre cose, ad altre priorità, ad altre incombenze.

		Attenzione, non abbiamo lasciato tutto da parte per dedicarci esclusivamente ai sogni – per certi versi sembrerebbe utopico, soprattutto nella società in cui viviamo attualmente –, ma il passaggio importante è stato prendere consapevolezza del suo coraggio. I sogni, grandi o piccoli che siano, e i desideri che nutriamo per noi stessi hanno come base comune il coraggio.

		Quali sono i tuoi desideri? Cosa vuoi davvero per te? In questo caso, il coraggio assume il significato di essere consapevole del proprio valore e di sentirsi meritevole, nonostante gli ostacoli del percorso. Non si tratta di essere solo «sognatrice» o «coraggiosa», piuttosto di ammettere ciò che conta realmente per te.

		In questa fase abbiamo lavorato sulla fiducia in se stessa, essenziale per poter progettare al meglio. Acquisita questa consapevolezza, la mia coachee ha scelto di allenare quotidianamente, con esercizi mirati di coaching, le qualità di «risolutezza», «responsabilità» e «fiducia in sé», di cui voleva sentirsi arricchita. Nel suo cuore ha trovato la forza di voler sognare ancora per poter portare novità al lavoro, ed è qui che abbiamo stabilito alcune strategie per crearle e la conseguente programmazione del mese a venire.

		

		
				Qual è il tuo obiettivo?

				Da dove parti e quali sono i passi che desideri compiere per raggiungerlo?

				Cosa ti serve per raggiungerlo?

		

		

		E qui sono entrato in una sessione specifica sulla programmazione degli obiettivi, che ha dato risultati spettacolari in quanto fatta nella fase ottimale.

		Fase ovulatoria

		
				È la fase in cui ti senti dinamica e forte.

				È una fase di grande equilibrio.

				È caratterizzata da una notevole stabilità e creatività; puoi per esempio aver voglia di cucinare o dedicarti ad attività manuali.

				È una fase di forte emotività ed empatia.

				È una fase di apertura verso il mondo esterno e gli altri, momento in cui puoi sentirti più predisposta a prenderti cura del prossimo empatizzando con le sue esigenze (apertura generosa verso l’esterno). Per questo motivo, potrebbe essere la fase migliore per fare un colloquio di lavoro o organizzare una riunione.

		

		

		In questa sessione con la mia imprenditrice abbiamo lavorato sull’amore verso di sé e sul continuare a nutrirsene, mettendosi al primo posto. Lei, infatti, non è solo l’imprenditrice, la mamma, la moglie, l’amica, la compagna: prima di tutto è se stessa. Solo in questo modo potrà poi donarsi all’esterno in tutto il suo splendore.

		Nella fase precedente abbiamo iniziato il lavoro sul «prendersi la responsabilità», e in questa fase lo abbiamo continuato: «Cosa sceglieresti davvero per te? Cosa ti senti di voler ricevere e cosa di poter dare?» In questa fase di massima apertura verso l’esterno e verso gli altri, ci siamo focalizzati sulle relazioni lavorative, su come gestirle al meglio e su come comunicare in maniera efficace.

		

		Dopo questa spiegazione, aggiungo una nota: tutto il discorso che hai appena letto è sempre da intendere a livello generale; dipende molto dalla sensibilità della singola persona e, in parte, dal suo vissuto. Per esempio, se in una fase non hai rispettato e accolto i tuoi momenti di riposo e arrivi nella fase successiva con una grande stanchezza fisica e mentale accumulata, come puoi pensare di portare a termine un’impeccabile organizzazione mensile? Serve rispetto e ascolto per ogni fase, così da vivere in armonia con il tuo ciclo e con te stessa.

		Ti faccio anche un altro esempio: quella meravigliosa sensazione che ti fa sentire potentissima e invincibile, tipica della fase postmestruale, non caratterizza tutto il mese (lo so, qui ci starebbe bene un bel «purtroppo!»), perché poi lascia il posto a fasi nelle quali l’energia è più bassa, più introspettiva. Cosa fare? Abbandonare i tuoi obiettivi? Sognare solo qualche giorno al mese? Assolutamente no!

		Ecco che qui entra in tuo aiuto la bellezza della ciclicità. Nella fase mestruale, per esempio, riposa più che puoi e occupati di te. Nella fase ovulatoria, sii una vera «madre» del tuo progetto o dei tuoi sogni: occupatene con affetto, ma apriti anche all’ascolto e all’accoglienza degli altri; potrebbero arrivarti punti di vista o strategie nuove e diverse. Nella fase premestruale, vivi la forza del tuo potere intuitivo: lascia che ti arrivino le intuizioni giuste.

		Le strategie da mettere in atto sono tantissime. La prima è sempre la stessa: ascoltati! Fai in modo di capire come funzioni e di cosa hai bisogno. Ascolta i tuoi flussi ormonali e programma di mese in mese ciò che è meglio fare, oltre a quando e come farlo (ovviamente, un consiglio intelligente è quello di organizzare questa programmazione nella fase postmestruale).

		Potrei dilungarmi ore su questo tema; già adesso, comunque, dovresti avere tra le mani gli strumenti base per guardarti con occhi diversi e per attingere dentro di te a tutte le risorse a tua disposizione. Inizia a prendere spunto dai piccoli accorgimenti che ti ho dato e mettili in atto giorno dopo giorno.

		Per iniziare a riflettere su questo, ti faccio qualche domanda di coaching:

		

		
				Legittimi questi tuoi cambi ormonali?

				Cosa pensi della tua ciclicità, vista da questa prospettiva?

				C’è qualcosa che non ti risuona? Inizia a capire di cosa si tratta e annotalo.

				Il prossimo mese, cosa potresti cambiare a tuo favore?

				Ti senti stanca? C’è qualcosa che vorresti lasciar andare?

				Hai qualche obiettivo che desideri raggiungere? Come potresti sfruttare a tuo favore il potere meraviglioso della tua ciclicità?

		

		Conosci e rispetta te stessa

		In queste pagine ritengo di averti trasmesso l’importanza di non avere la necessità di sentirti uguale tutti i giorni del mese, a livello di energie sia mentali che fisiche. In un mondo che presenta sempre di più l’utopia delle Wonder Women, credo che «consapevolezza» e «accettazione» siano le parole chiave di tutto. Questo, dall’altra parte, non significa essere legittimate a trattare gli altri a pesci in faccia o avere la scusa pronta per un insuccesso.

		Magari la tua idea è che sarebbe meglio non avere tutti questi sbalzi ormonali, ma guarda il bello di ogni fase e i doni che porta con sé. Sfruttali a tuo favore, ma soprattutto impara anche a comunicarlo al mondo esterno, mostrandogli senza paura la bellissima complessità della donna che sei. Prenditi i tuoi spazi e legittima i tuoi momenti, così da vivere in armonia ed equilibrio ogni fase del tuo ciclo.

		Ciò non vuol dire che, se ti capita un imprevisto o un’urgenza, non puoi gestirli se non ti trovi nella fase adatta per farlo (altrimenti qui si tratterebbe di «raccontarsi scuse»), ma di acquisire così tanta consapevolezza che la tua routine quotidiana si basi quanto più possibile sui tuoi ritmi e sui tuoi tempi.

		Se sei un’atleta e la finale delle Olimpiadi della tua specialità capita nei giorni in cui iniziano le mestruazioni, non puoi pretendere che gli organizzatori spostino la data. E la verità è che non ti serve poiché, se ti sei rispettata in tutto il tempo precedente, il tuo fisico e la tua biochimica sapranno sostenerti, in quanto hai fatto scorta di energia.

		Sapendo quando puoi spingere di più e quando invece hai necessità di organizzare un momento solo per te, quando capita l’imprevisto hai le energie giuste per gestirlo al meglio poiché ti sei rispettata e ascoltata!

		Insomma, vivi seguendo il tuo flusso: non sei un salmone e non serve viaggiare controcorrente. Immagina il tuo corpo come un giardino meraviglioso: man mano che te ne occupi, che lo curi, che lo esplori, che gli dedichi tempo, diventa rigoglioso, pieno di splendidi fiori, uno spazio dove coltivare e sperimentare la cura di te e del tuo benessere. Ma se lo trascuri e ti dimentichi di annaffiarlo allora sarà trasandato, con fiori e piante secchi, senza armonia né equilibrio.

		Quando il tuo corpo sta bene, ti senti in forma e sei piena di energia e di vita. Se invece lo trascuri e lo tratti male, a lungo andare si indebolisce e possono nascere conseguenze poco piacevoli: ti ammali più facilmente, ti senti più stanca e affaticata, dormi male, sei di cattivo umore. Ricorda che questi non sono mai sintomi «normali», perché per noi esseri umani – uomini e donne indistintamente – «normale» è avere un corpo in salute e pieno di energia vitale. Normale è sentirsi bene. Normale non è, per esempio, soffrire di dolori mestruali.

		Alterazioni nella ciclicità mestruale non sono altro che segnali di un equilibrio alterato, oppure sono messaggi e richieste da parte del tuo corpo, che ha bisogno di essere ascoltato, nutrito, compreso. Fai una pausa e prestagli l’attenzione che merita. Rivolgiti sempre a professionisti che possano esserti di supporto e accompagnarti nel tuo cammino verso una vita in salute e armonia.

		Non è oggettivo, ma soggettivo

		Partiamo sempre da questo presupposto: nessuna donna è mai sbagliata! Ripetilo forte e chiaro dentro di te: se hai un ciclo irregolare, se soffri di dismenorrea (mestruazioni dolorose) o amenorrea, se ti senti smarrita, se sei in menopausa, non significa che sei meno donna, non sei in difetto e non ti manca nulla.

		Anche in assenza di mestruazioni, i cicli continuano a esistere ed esercitano la loro influenza, perché il processo ciclico femminile si preserva (l’unica differenza è che la donna in menopausa non è soggetta al ciclo riproduttivo).

		E ricorda sempre che è tutto soggettivo: come ho già scritto riguardo alle fasi ormonali, non ci sono regole fisse e non esistono collegamenti uguali per tutte. Puoi anche tenere un diario per annotare le tue riflessioni e come ti senti. La chiave di lettura e di interpretazione rimane sempre l’ascolto, il metterti a nudo con te stessa – perché, se correttamente integrato nella tua quotidianità, può diventare un meraviglioso percorso di crescita personale.

		In più, lo ripeto ancora: ciò che ho detto finora accade in linea generale, il che non vuol dire che tutte le donne siano uguali e che tutte «funzionino» allo stesso modo. Lo ribadisco perché voglio che ti resti fissato nella mente: libera la tua natura ed esprimi te stessa nella tua unicità.

		Una cosa molto utile che puoi fare è segnare ogni giorno sulla tua agenda (ma adesso ci sono anche app fantastiche!) le tue sensazioni a livello pelvico (utero, ovaie, vagina) e generale, e poi iniziare a osservare se si presentano ciclicamente: è uno stupendo strumento di conoscenza, che ti aiuterà a capire quando stai ovulando o quando sta per arrivare la mestruazione. Ecco altri tre suggerimenti pratici.

		

		
				Tieni un diario quotidiano: annota semplicemente giorno dopo giorno come ti senti, i tuoi livelli di energia, cos’hai voglia di fare. Questo ti permetterà di scoprire come si manifesta la tua ciclicità e di comprendere come assecondarne i flussi energetici, usandoli a tuo favore nella quotidianità.

				Assumiti la responsabilità di conoscerti e di vivere in armonia con il tuo flusso.

				Goditi il momento presente, per vivere in equilibrio e attingere a tutte le risorse che hai dentro di te e a cui puoi accedere, giorno dopo giorno.

		

		

		Per concludere il racconto del lavoro di coaching con l’imprenditrice, oggi il progetto a cui pensava da tanto tempo ha preso forma e la sua azienda ha fatto un grande passo in avanti; lei ha ricominciato a studiare, terminando un master a cui era iscritta da tempo, e ha scelto di dedicarsi a mansioni precise nella propria azienda, imparando a delegare il resto e pretendendo il giusto da se stessa.

		Alla domanda: «Che donna vuoi essere?», la risposta non è più stata: «Una donna affermata in tailleur, che entra in ufficio sentendosi sicura e stimata», ma: «Una donna in trasformazione.»

		Questa è la storia di una donna in divenire che si sente fortunata, che ha chiuso con grande orgoglio cicli che appartenevano al passato e ha scelto di aprirsi con fiducia a ciò che il futuro avrà in serbo per lei, perché ha fatto sua una delle qualità più importanti: l’amor proprio. È una donna che non ha più voglia di correre contro gli avversari, perché ha compreso che non era in una gara e che «essere» non è «dover dimostrare agli altri».

		Abbracciarsi come donna è stato liberatorio: ha compreso che può scegliere di costruire il proprio futuro, giorno dopo giorno, partendo proprio dall’ascolto di se stessa.

		

		Questa è una storia di come la conoscenza della ciclicità ha portato una donna a trasformarsi e rinnovarsi nel profondo. Come ho già detto, le indicazioni che ho dato sono generali. Tuttavia, comprendere come ti senti e come funziona il tuo corpo ti permette di poter creare su misura il tuo cammino personale, poiché il tuo intuito, il tuo inconscio, i tuoi sogni, i tuoi desideri e anche i tuoi malesseri ti indicano la tua strada personale.

		E con la parte legata al mondo femminile, il libro è terminato. Se ciò che hai letto in queste pagine ti ha intrigato e vuoi approfondire alcuni argomenti, ti invito a guardare la sezione Risorse, nella quale potrai trovare tanti spunti per scoprire ulteriormente come evolvere.

		 


 
		RISORSE

		 


 
		Di seguito puoi trovare alcune risorse per approfondire gli argomenti che hai letto in questo libro.
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		Podcast L’Allena-Mente

		In questo podcast-viaggio, io e Laura Antonini ti accompagneremo con esercizi pratici e divertenti a prendere consapevolezza di come funziona il tuo cervello per migliorare la comunicazione con gli altri e, soprattutto, con te stesso. Puoi trovarlo su Apple Podcasts, Spotify, Amazon Music, OnePodcast.

		Siti web

		Se ti interessa partecipare ai miei corsi dal vivo o vuoi chiedermi sessioni di coaching personali, puoi trovare tutte le informazioni sul mio sito: allemora.it

		Se vuoi approfondire la parte legata alla ciclicità e al coaching al femminile, visita il sito: annalisacolnago.it

		Social

		Se vuoi essere aggiornato sulle ultime novità, seguimi sul tuo social preferito.

		Instagram: instagram.com/allemora/

		Facebook: facebook.com/allemoracoach/

		Linkedin: linkedin.com/in/allemora
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