PsicoLocia

E possibile
raggiungere
Uno stato

di equilibrio
mentale

in grado

di migliorare
le nostre
performance
in moto.
Basta impare
a parfare con
se stessi,
evitando

i pensieri
“destabilizzanti”

68

uando parliamo di “prestazic-

ne” non Intendiamo solamen-

te il gesto agonistico ma tutti i

momenti nei guali svolgiamao
l'azione di guida, su qualunque strada,
terreno o pista,

La prestazione oftimale potrebbe
essere paragonata ad uno stato di
benessere interiore, nel quale tutto
avviene nel migliore dei modi, ci si sente
concentrate, totalmente immerse in una
guida fluida e naturale; lamblente &
amico a tal punto che 'asfalto sembra
assumere la forma dei pneumatici e non
viceversa. Ci si sente sicure nella tecnica
€, quando la tensione muscolare & nel
giusto equilibrio, allora le giuste traietto-
rie si svelano agll sguardi in modo quasi
magico.

Come influisce la mente su questo
stato “di grazia® o “flow™? Quali sono i
meccanismi che lo rendono possiblle?
Come possiamo imparare a riconoscerli
e a replicarli in modo autonomao ed effi
cace? Cosi come osserviamo Il funziona-
mento del motore e le sue componenti;
oppure nel corpo osserviama la forza, la
resistenza, la veloclta, 1 riflessl, ecc., cosi
nella mente possiamo individuare del
processi.

Comportamenti: cosa facciamo in
refazione alla guida? (preparazione fisi-
ca, azioni rituali: per esempio indossare
tuta, guanti, casco sempre in un ordine
particolare, cosa e come comunichiamo
con chi viaggia con nol: compagne di
guida o team)

Sensazionl: cosa perceplamo guan-
do guidiamo? Quali le informazioni che
provengono dai 5 sensi (vista, udito,
tatto, olfatto, gusto)?

Pensierl: cosa diclamo a noi stesse?

di Claudia Tirone - Unita Operativa di Psicologia dello Sport-SUISM-Torino

Ansia da
prestazione

per esempio “Slo guidando proprio bene”
“Corme mi diverta”, oppure “Mi sento inca-
pace’, "Questa strada e terribile”, ecc

Emozioni: cosa proviamo? Gioia,
paura, rabbia, tristezza, sorpresa, e ver-
2ogna, panico.

Quanto pit impariamo a monitorar-
c rispetto @ queste componenti e a
come interagiscono una con [altra,
tanto pill saremo attive costruttricl del
nostro stato di prestazione ottimale, libe-
re- da tensioni eccessive e ansie limitanti,
Cos'é l'ansia per una donna pilota?

Lansia & una risposta funzionale del
nostro sistema di fronte a situazioni per-
cepite consapevolmente o inconscia-
mente come “pericolose”.

In questi casi, il sistema nenoso si
attiva e cld che ne deriva & tutta una
serie di sensazionl fisiche percepite
come sgradevoli: tachicardia, sudorazio-
ne, tremore, aumento della frequenza
respiratoria e, allo stesso tempo, da pen-
sieri ed emozioni del tipo: “Ho paura di
cadere”, “Se cado che figura d faccio”, “La
moto & pesante e non rdesco a reggena’,
“Queel tratto di pista mi fa paura” “Entro male
i cunag’, ecc

Perche, a parita di condizioni ester-
ne, alcune motodidiste provano mag-
giormente ansia rispetto ad altre?

Dipende dalla personalita della pilo-
ta; in base agll apprendimenti delle
nostre esperienze di vita, alcune situagio-
ni sono percepite come pit o meno
rischiose: 1l senso del pericolo pud ren-
dere la prestazione ancora pill emozic
nante oppure ansiogena.

Il rischio non & solo collegato allidea
di caduta e infortunio, ma anche ad altre
situazioni apparentemente mena “peri-
colose’, ma ugualmente stressanti: fare

una brutta figura, conflitto con altre per-
sone [per esempio | miei familiari non
condividono la mia passione per la
motol,

In questi casi, si entra in uno stato in
cui mente e corpo sono disconnessi, essi
si muovono come se fossero su binarl
separati, ma senza incontrarsi: il corpo
aglsce secondo automatismi pid o meno
funzionali e la mente entra in un crcolo
di pensieni tipo guelli descritli sopra ed
altri ancora: “Ho paura di non ruscire a
stare diefro al gruppa”, “Guido male e sono
un peso per gii altri”, ecc.

Queste parole costituiscono il nostro
dialogo intemo, come se fossero vocd
che sentiamo nella nostra mente; siamo
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