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Ipnosi E una preziosa alleata dello sport, ma non solo
Vinci con la mente
Polimpiade della vita

Come lo sciatore Rocca tutti possiamo

iorgio Rocea taglia il tra-

guardo, bacia la pista del-
la discesa e stringe i pugni, fe-
lice della vittoria conseguita.
Uno schema che si sta ripe-
tendo nella collezione di suc-
cessiin Coppa del Mondo del-
lo sciatore, dato per favorito
anche per le prossime Olimpi-
adi di Torino. Il suo segreto?
Allenamento fisico e psicolo-
gico. Rocea e seguito da alcu-
ni anni dallo psicologo Giu-
seppe Vercelli che, utilizzan-
dolipnosi, ha "allenato” l'atle-
ta avincere,

«Rocca stringe forte le ma-
nopole dei bastoneini prima
della partenza: e il segnale
che lui stesso ha concordato
per attivare il processo men-
tale della gara. Ogni atleta
sceglie una modalita persona-
le per aprire e chiudere un ¢ir-
cuito, la cui conclusione &
sempre la vittoria= precisa
Vercelli, autore del libro “Vin-
cere con la mente” (edizioni
Ponte delle Grazie).

In pratica, in stato ipnotico
l'atleta vive in precedenza la
gara, ne studia il percorso e le
mosse, ne anticipa i passagpi
e le possibili soluzioni, supera
le difficolta e familiarizza con
quella che sara la situazione
reale, Anche gli spettatori en-
trano nel vissuto immagina-

rio, percepitl come alleati che
fanno il tifo. Al momento del-
la prova reale l'esperienza &
gla parte della stessa identita
del campione, come se fosse
stata pis vissuta,

Psicologia e sport: una soli-
da alleanza, quindi. «Ho cono-
seiuto Doc Counsilman, uno
dei pit grandi allenatori di
nuoto di ogni tempo. E come
atleta mi sono avvicinata nel-
la sua scuola di Bloomington,
presso 1'Universita dell'India-
na, a tecniche di preparazio-
ne mentale, Esiste non solo
una relazione positiva tra la
prestazione agonistica e le
abilitd mentali, ma esiste, so-

-

- allenare la psiche per avere successo

La preparazione mentale
¢ uno strumento per
ottimizzare il potenziale
atletico e riprodurre

Ia prestazione eccellente

prattutto, la possibilita di al-
lenarle- dice Marisa Muzio,
psicologa, docente di psicolo-
gia dello sport allUniversita
Statale di Milano, con un pas-
sato d'atleta nella squadra na-
zionale di nuoto.

La preparazione mentale é
strumento di ottimizzazione
del potenziale atletico, tecni-
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tentativo diri-
jgstazione eccel-
lente. Come adire che I'atleta
diventa capace di rivivere
con la mente 'l momento di

co e tattico,
produrre la

massimo sere paicofisi-
co, definito v (vedi box).
«I1 flow e, perdirla in termini
psicologiel, unfesperienza ot-

timale, che aftiva una forte

motivazione intrinseca- spie-
ga l'esperta. Proprio per que-
sto, & possibile trasferire il
tutto nell'ambito della psico-
logia dello sport, allo scopo di
progettare una prestazione

. eccellente, ovvero, come ri-

corda Marisa Muzio: «arriva-
re ad una prestazione sporti-
va in cui l'atleta si esprime al

-

. «Serve a superare 1 problemi personali»

«Oggi la psicoterapia ipnotica non
cerca di sopprimere i sintomi, ma di
potenziare le nostre capacita di
risposta, di adattamento o di
superamento di un problema,
partendo dalle soluzioni possibili che
sono in noi — ricorda il proff_:s:e.lur
Giampiero Mosconi, uno dei pionieri
dellipnosi scientifica in Italiae
direttore della scuola milanese di

I psicoterapia ipnotica che siispiraa

Milton Erikson, lo psichiatra
amerieano che ha saputo cond
I'ipnosi nell'ottica della psicolo
pill riporosa —. In questa pros

si parla di "rinforzo dellTo", cioé di’ ;

ricerca di soluzioni personali, meglio
direi personalizzate, facilmente :.;{
percorribili, tese a innescare
cambiamenti, a proporeci suluza{;ﬁ
atte a superare difficolta, a vinecer
Paure, timori o angosces. H

«L'ipnosi pud sicuramente aiutare,
ad essere vineitori non solo sulle
piste da sci o in altre attivita
sportive, ma ad esserlo in una gara
molto pit intrigante, delicata,
riservata e personale che é quella che
affrontiame ogni giorno, quella che ci
vede protagonisti della nostra
sopravvivenza nel contesto sociale,
PeT useirne vincenti soprattuttoin

condizioni di benessere e di felicitas, I

Giorgio Rocca (a sinistra), come la
marcigtrice Elisabetta Perrone (in
alto) e la golfista Federica Dassu
{qui sopra), usa tecniche psicologiche

di sopra del suo standard abi-
tuales.

«In Italia non esiste una suf-
ficiente attenzione al ruclo
che la preparazione mentale
svolge, non solo nell'ottimiz-
zazione della prestazione, ma
anche per accompagnare 'at-
leta dalle prime fasi agonisti-
che a vivere in modo corretto
la sua crescita sportiva e a
prevenire quei danni che trop-
po spesso l'eccessiva pressio-
ne agonistica pud determina-
re=, In questa prospettiva ol-
tre all'ipnosi scendono in
campo il training antogeno,
la visualizzazione, I'aumentc
dell'autostima. Nell'allena-
mento gli esercizi possono at-
tingere a stati particolari di
coscienza come quelll indott]
dallipnosi, che servono agli
atleti per vincere le medaglie,
ma, anche a tutti noi, per es-
sere vincenti nelle competi-
zioni quotidiane con la real
ta, per esempio nel mondc
del lavoro o della scuola.

Angelo de’' Michel



