Lo sport € una vera e propria altalena di emozioni.

Su e giu, avanti e indietro, I'essere umano che abbraccia lo sport e che si trova a gestire delle performance
sperimenta una vasta gamma di emozioni nel proprio cuore, nella propria mente, nel proprio corpo.

Ti ritrovi in questo?

Euforia, gioia, eccitazione, soddisfazione, felicita, appagamento, orgoglio, benessere, frustrazione, rabbia,
delusione, paura, colpa, vergogna, risentimento, ansia, scoramento, tristezza... Su e giu, alla ricerca di un
equilibrio che viene perso non appena trovato.

Ci sono delle sensazioni che possono rendere incapace |'atleta di utilizzare le sue competenze e abilita.

Una di queste emozioni € la paura.

Comprendiamo meglio di cosa si tratta: paura, ansia e panico

Le emozioni, sia positive che negative, svolgono un ruolo fondamentale nella nostra vita e nell’evoluzione
della specie umana quindi sono assolutamente sane: provare paura verso un pericolo improvviso ci aiuta a
reagire in modo estremamente rapido per trarci in salvo, cosi come provare ansia verso un compito difficile
che dovremo svolgere ci impone di affrontarlo con concentrazione e preparazione.

La paura & una delle sensazioni di base innate ed & necessaria nella gestione delle situazioni minacciose. Di
fronte ad un pericolo infatti, il nostro sistema di allarme, 'amigdala, si attiva in pochi millesimi di secondo
inviando al cervello il segnale di accelerare il battito cardiaco e il ritmo respiratorio cosi da pompare piu
sangue ed ossigeno nei muscoli, ora pill pronti a scattare per la lotta o la fuga (fight or flight response). E
cosi che — animali o umani - ci garantiamo la sopravvivenza.

Quando l'insieme delle attivazioni date dalla paura si mantiene per un periodo prolungato nel tempo
parliamo di ansia. Quindi non & paura scatenata da un evento specifico, ma una sensazione pil generale di
disagio che ha gli stessi meccanismi della paura, ma risulta meno intensa e piu duratura (puo durare per ore
o per l'intera giornata).

Avere un’attivazione corporea e mentale (arousal) adeguata durante la prestazione, € funzionale perché
senza questa attivazione nessuno riuscirebbe ad affrontare al meglio le proprie attivita.

Quello che faccio con i miei coachee & proprio renderli consapevoli del meccanismo positivo che sorregge
I'ansia, che non diventa un’emozione da eliminare o da non voler provare pil, ma uno strumento da
imparare a gestire al meglio per dare il massimo durante le prestazioni.

L'ansia non necessariamente dipende da una situazione stressante esterna, ma dal modo in cui ci
approcciamo a quella situazione, al significato che le diamo, alle valutazioni che ne facciamo.

Quando ci pre — occupiamo, ovvero ci occupiamo prima di qualcosa (di non bello) che potrebbe accadere
nel futuro diamo il via ad un processo per cui e inevitabile provare sensazioni di disagio diffuso. L'atleta
inizia a fare dei pensieri disfunzionali: si parla male, immagina scenari di fallimento, di errori, di brutte
figure...

Questo processo puo avere conseguenze fisiologiche nel nostro organismo (tremori, palpitazioni,
irrigidimento muscolare, sudorazione eccessiva...) e condurre ad un indebolimento della fiducia nelle
proprie capacita: in sostanza questa emozione se subita toglie risorse preziose all’atleta che in situazioni di
“tranquillita” sono invece a sua disposizione (ad esempio in allenamento). Nel momento in cui I'atleta perde
sicurezza nelle proprie abilita e non & pil in grado di svolgere dei compiti assolutamente alla sua portata, i



risultati iniziano a traballare e non faranno che confermare il suo sentirsi inadeguato alla situazione e le sue
anticipazioni disastrose... in un circolo involutivo.

L'attacco di panico infine & un picco di ansia molto intenso, rapido, breve che si manifesta con sintomi come
sudorazione, tachicardia, fiato corto, vertigini, formicolio agli arti, senso di confusione. E una sorta di corto
circuito che accade senza preavviso. Generalmente spaventa molto e nonostante si risolva nell’arco di pochi
minuti, lascia sensazioni sgradevoli di impotenza e timore (a volte terrore) che possa riaccadere nei
momenti meno opportuni.

Nel momento in cui la paura e cosi grande da inibire costantemente le mie performance, farmi fare cose
sciocche o farmi sovra - reagire ad essa, allora abbiamo bisogno di supporto.

Attenzione: il mental coach non lavora sulle patologie, ma solo su situazioni non “cliniche” nelle quali
I'atleta e bloccato.

[Quello che non funziona

Lo psicoterapeuta Giorgio Nardone ha studiato e sperimentato con successo in migliaia di casi che chi prova
ansia o paura rispetto ad una situazione, mette in pratica alcune soluzioni che anziché migliorare,
peggiorano il problema complicandolo ulteriormente giorno dopo giorno. Queste soluzioni disfunzionali
sono tre:

- Uevitamento: quando siamo di fronte ad una paura, la tendenza piu frequente & di evitarla sottraendoci a
cio che ci spaventa. Questo tipo di atteggiamento, anche se in un primo momento ci fa sentire sollevati, a
lungo andare si trasforma in un’arma a doppio taglio perché ogni volta che avro evitato di affrontare una
situazione che mi fa paura, avro confermato a me stesso la mia incapacita di fronteggiarla. Quindi ogni
evitamento va ad incrementare cio di cui abbiamo timore unito alla sfiducia nelle nostre risorse personali.
Piu si evita la paura, piu la si alimenta.

- Chiedere aiuto quando non necessario: cercare continue richieste di rassicurazione, delegare quando
dovrei fare quella cosa in prima persona, cercare protezione sono azioni che confermano la mia incapacita
di fare le cose da solo e limitano i miei apprendimenti, incrementando l'insicurezza.

- Eccesso di controllo: cercare di controllare il proprio pensiero al fine di sopprimere le preoccupazioni e le
paure e disfunzionale perché piu tendo a controllare I'ansia, piu la scateno arrivando fino al panico. Piu
tento di controllare le mie reazioni fisiologiche (tremo, sudo, divento rosso...), pil le accentuo e le peggioro.
L'ansia e la paura non vanno controllate, vanno gestite.

Il coraggio ¢ il risultato della gestione vincente della paura, non la sua cancellazione.

Questi comportamenti, che I'atleta attua in modo inconscio e naturalmente per tamponare il disagio che
prova, contribuiscono solo momentaneamente alla riduzione dell’ansia. Con il passare del tempo, infatti,
rinforzeranno il disagio.

Il panico, nello specifico, & il frutto della ripetizione prolungata nel tempo di queste 3 strategie disfunzionali:
evito la paura, chiedo aiuto e tento di controllarla con tutte le mie forze.]

Un esercizio per imparare a gestire la paura: la tecnica della peggiore fantasia



La paura non segue le logiche della ragione, per questo tentare di dominarla, reprimerla, cancellarla
attraverso pratiche razionali spesso non porta alcun beneficio.

Per diminuire I'effetto che una paura ha su di noi bisogna aumentarla volontariamente.

La tecnica ideata dalla psicoterapia strategica € apparentemente controintuitiva, ma estremamente efficace.
La peggiore fantasia si basa sul principio per il quale “la paura guardata in faccia si trasforma in coraggio",
principio confermato anche dalle neuroscienze.

La tecnica risulta pit efficace se I'addestramento é seguito da un coach e personalizzato sul coachee.

Scegli un posto tranquillo, scegli un orario da mantenere con costanza ogni giorno e inserisci nel telefono un
timer di mezz'ora.

Ora inizia ad evocare le peggiori fantasie che ti vengono in mente pensando alla tua performance. Fallo
liberamente, senza filtri, né giudizio.

“lo vorrei che, da qui alla prossima volta che ci vedremo, tutti i giorni, a un’ora precisa, prenda una sveglia e
la regoli a suonare mezz’ora piu tardi... Nel corso di questa mezz’ora, si metta comodo, si sdrai o si sieda su
una poltrona, e si costringa ad evocare volontariamente tutte le sue peggiori fantasie rispetto al problema...
Rimarra in questo stato per tutta la mezz'ora, lasciandosi andare a cio che le verra da fare: se le viene da
piangere, pianga, se le viene da urlare, urli... Non appena suonera la sveglia, stop, & finito tutto... Si andra a
lavare il viso e riprendera la sua usuale giornata”.

(Nardone 2000)

Questa indicazione, che segue 'antico stratagemma cinese “Per spegnere il fuoco, aggiungi altra legna”,
produce un effetto paradossale, ovvero piu la persona cerca di agitarsi e di stare male, meno si sente
spaventata.

Utilizzo questo stratagemma con i miei atleti, monitorandone I'andamento e specificando i tempi
dell'esercizio, con risultati davvero interessanti.

Con questo addestramento infatti I'atleta si educa ad avere uno spazio ed un tempo definito per guardare in
faccia le proprie paure, scoprendo che piu cerca volontariamente la sua paura, meno la trovera.

Durante il resto della giornata, qualora il suo "persecutore interno", ovvero quella vocina interiore che
scredita, giudica, fa sentire non all'altezza, ecc, dovesse affacciarsi, il coachee ha il compito di darle
appuntamento al momento dell'esercizio.

Anche questo & un messaggio importante: "Ti lascio il tuo spazio, ok, ma a quell'ora. Per il resto della
giornata lasciami in pace".



