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Lo sprinter Usain Bolt.

Campioni sullettino

Il pilota Michael Schumacher.

Sport e psiche Atleti vincenti che allimprovviso ;
si scoprono fragili, che hanno paura. Altri che risorgono da guai
fisici e psicologici e ricominciano a vincere. Glj sicologi

specializzati raccontano cosa c’é nella men

di TERRY MAROCCO
asey Stoner, grande cam-
pione del Motomondia-
le, si ferma dopo molte
vitrorie e un anno diffi-
cile: non corre pi, trop-
po stress. Michael Schumacher nel suo
£10rno pru amaro capisce di essere uma-
no, troppo umano, e dopo essere staco
richiamato come salvarore
dalla Ferrari & costrerto a rifiutare per
un dolore al collo, Flavia Pennetta, Ja
tennista brindisina, ¢ |a prima donna
italiana a entrare nella top ten del cen-
nis, ma poi si ritira davanti alla temurq
Dinara Safina, come se ne| SUO Cuore sen-
tisse che fino li non puo ancora arriva-
re. E Federica Pellegrini, la ragazza d'oro
del nuoto italiano, torna a vincere solo
dopo avere pensaro d; morire inghiocj-
ta dalle acque della piscina.
Campioni sempre p1u androidi, come
I'uvomo pitr veloce al mo
cano Usain Bolt

della patria

ndo, il giamai-
(che invece vince e rj-

PANORAMA 27/8/2009

_'u~ -

de), riescono a battere record impossib;-
Li, perd poi crollano davant; all'avversa-
rio imprevedibile: la Joro mente. Sary
questa la sorte anche dello sprinter sra-
tunitense Tyson Gay che dopo aver inu-
tilmente stracciato 1 record americang

S1 € Visto superare da un Bo|¢ mostryg-
s0? Campioni che per vi
prima passare dalla stan

y

0. nni la parge psi-
cologica di ung SPOTtIVO & divenracy sem
Pre piu importances Spie-
ga Pierg Astegiano, vice-

direcrore dell']
medicina dell¢
Torino,

stituto dj
) Spore dj
SContragg
Sicologica

«Ho rj
una fragilica p
Inaspettata da

Campione g
Moto Gp Ca

Campigp

to francese che ha mollarq tra p;
P

te dei fuoriclasse., -

L'olimpionica di nuoto

Federica Pellegrin;.
A destra, l'ex
el mondgo di
sey Stoner.

to hard. «Non sono contrario ac
che staccano, meglio fermarsi, ma:
un periodo, che fare blackout
Saper riconoscere i primi segnali
giO» avverte Danjele Pup\»h::\ '
80 € psicoterapeuta. E respornsab
nazionale de] Progetto sporr ds
missione scientifica dell'Unione |
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ILciclista Lance Armstrong.

Iflao Casey,
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Il centauro Valentino Rossi.

- E Federicascrive

L per «Panoramay

unalettera
a Stoner

Qui a fianco, il testo
della lettera scritta
da Federica Pellegrini
al campione in crisi
Casey Stoner.
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La tennista Flavia Pennetta.

> ropea e direttore generale del Cenpis
(Centro di psicologia specialistica), fon-
dato dal padre, Antonio Popolizio, che
ha inventato un metodo «che impedisce
di farsi autogol», una formula che non
aiuta solo gli sportivi, ma anche 1 mana-
ger disoccupati o le coppie in crisi senti-
mentale. «I meccanismi che ti fanno vin-
cere, che ti aiurano a non ripetere gli stes-
si errori si applicano allo stesso modo nel-
lo sport e nella vira di tutti i giorni».
Da tre stagioni segue Pellegrini, 'ha
alurata a tornare a vincere, anche grazie
auna semplice frase, «una piccola pozio-
ne magica» che lei si ripete come un
mantra: «Non & reale». Non & reale la
paura di perdere o, forse, di perdersi. «Fe-
derica ha vinto perché era molto prepa-
rata anche dal punto di vista psicologi-
co. Era pronta ad affrontare qualsiasi im-
previsto. Ha vinto perché ha retro le
aspettative che crescevano 1ntorno a lei».
Popolizio & il «mental coach», come
preferisce farsi chiamare, che segue 1
grandi del nuoto italiano come Luca Ma-
tin, fidanzato di Pellegrini, Filippo Ma-
gnini, Alessia Filippi, Edoardo Giorget-
ti e, dall'autunno, Carolina Kostner, la
campionessa di pattinaggio. «Ogg! 1! ta-
lento non basta piti, molti campioni ri-

-

corrono all’aiuto psicologico per analiz-
zare e bloccare in anticipo 1 meccanismi
della mente sottoposta a stress».

La paura del pre gara, di perdere, ma
anche, sembra paradossale, la paura di
vincere. «E la nikefobia, dal greco nike,
vitroria (e non dalla griffe sportiva come
pensano certi miei allievi). E la paura di
andare oltre i propri limiti, la paura edi-
pica di superare il padre, il senso di col-
pa per un premio che pare troppo eleva-
to» chiarisce la psicoterapeuta Sabina Se-
reno, consulente del Coni alla Regione
Piemonte e docente di psicologia dello

La paura

di vincere

e la paura

di superare

i propri limiti,
il senso di colpa
per un premio
troppo elevato.

YV

La pattinatrice Carolina Kostner.

sport a Torino. «E la fobia che porta mol-
ti atleti a restare eterni secondi o a infor-
tunarsi davanti a un evento importante.
Un fattore inconscio che si risolve con un
lungo lavoro a volte non compatibile con
1 tempi dello sport». Perché i tempi del-
lo sport sono brevissimi e intensi. «<E un
mondo che estremizza lo stress. E se per-
di anche solo una volta sembra che tutto
sia perduto. L'unica strada appare 1'ab-
bandono, ma niente & pit shagliato. Se uno
sportivo fin da piccolo & abituaro a perde-
re, ¢ piu facile che da grande vinca».
«Perché, come dice il Dalai Lama,
quando perdi, non perdere la lezione» ag-
giunge Pietro Trabucchi, psicologo, da
vent'anni specializzaro nel seguire disci-
pline di resistenza, al fianco della squa-
dra nazionale di triathlon e di fondo. Ha
seguito Giorgio D1 Centa, oro a Torino
2006. «Ha cominciato a sciare a 5 anni,
ma ha dovuro aspettarne 27 per vincere
una medaglia olimpica». Una volta a 30
anni eri finito, «oggi non & piu cosi, ba-
sta guardare Alessandra Sensini e Josefa
Idem. La differenza la fa la mente».

Nel suo ultimo libro, Resiszo dungque so-
no (Corbaccio), spiega il concetto di «re-
silienza»: «La capacita di persistere nel
perseguire gli obiettivi di sfida, fron- >
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; incontro a
6l eri non sor W e SR e
sicura morte per vincere una scomme; ur,1ciare- Questa
sanno misurare le loro.for‘ze e sanno dr; e s,
¢ la lezione di vita e di stile che ha e
grande modestia Michael Schumacher. I
tutti coloro che sognavano il nto.rno.dl UnlE e
bile e dunque disumano si sono intristiti consh ol
che l'eroe erainvece perfettamente'un?ano eche e
macher non somiglia ai personaggi di un aulstrlal'c e
successo all'estero, il governatore della California
nold Schwarzenegger, che ha portato sullo §ct‘lerm0
creature eroiche e avventurose sempre al limite fra
l'umano e il robot. j
Michael non & un robot. Ha preso in seria considera-
zione la possibilita di tornare a correre sostit\uendo Fe-
lipe Massa ferito all'occhio da unamolla, e si & so!:topo-.
sto ai test. Non bastasse 'eta, Schumacher fa i conti
con un corpo lesionato da un incidente di moto. Il suo
dolore alla nuca e al collo é risultato in§uperabile% Ha

detto che in formula 1 un pilota & in massima tensic

P

| attual_li

Da Schumacher una Jezione di etica

i ol compreSiqU;,
stressa tuttiimusc con
d llaetesta, e dunque non puo p|[o!:are: NG
? c,uoeeim:ossibile, ma troppo pericoloso rischiare
0SS

: sibile.
Imente IMpOS: :
qu T;r:nnunciato a Ginevra in modo calmo, an,
0

; i si e vista la stoffa del vero eroe |
Dteceee liEc:::: :l‘l/e;szorruzione dei sentimenti
stiate) norllcgi lio. ma con serieta mostra conclus;
i suub%bi:attare. E stato uno dei rari casi i
nessunogde quello miliardario e professionistico,
sport(.j:fe una lezione etica come ai vecc;hi tempi
:cj::tgloi atleti che competevano per la passione e [

Volendone trarre una morale, si potrebbe d."
schumacher ha indicato la via per chiunque svolg
li per i quali non e pit adatto, abbandonango con
con modestia. La casa di Maranello ha capito, ha
ziato e come ultimo gesto di eleganza Schumi ha
la sua benedizione al successore, Luca Badoer, c
(L

e la tension

> teggiando le difficolca e gli eventi ne-
gativi che si incontrano. Il resiliente & un
ottimista, ritiene di saper controllare la
propria vita, vede i cambiamenti come
una sfida e non come una sfigar.

La resilienza non & come il coraggio
di Don Abbondio, chi non ce I’ha se la
puo dare e potenziare. «Aiuto i miei
atleti con tecniche dj meditazione, s-
milia quelle delle filosofie orientali, Per
controllare il pensiero, svuotare |a men-
te. Per non temere [a fatica, ma senza
rimuovere il dolore e Ja paura, che de-
vono esserci. I grandi alpinisti hanng
tutti paura del vuotos. E per provare
che le sue teorie erano giuste Trabucchj
nel 2005 ha scalato I’Everest.

Le difficolta rafforzang la mente, scri-
veva Seneca, ed ¢ nelle difficolta che sj
vede un campione. Popolizio aj suoj atle.
ti consiglia dj parlare poco con €oNcor-
renti, di non isolarsi con |, musica per
non avere un impatto energetico troppo
forte al momento cloy. «Quando sj ayyj-
cina la gara, bisogna avere una percezio-
né a imbuto. Se a 3 ore dall, Prova riesco
ancora a ridere, a mezz'ora sto da solp e
mi preparo come un proiettiles,

E nella preparazione tra uomini e dog-
ne c'e¢ una determinance differenza, «Le

PANORAMA 27/8/2009

Y E——

donne sembrano pit fragili, tuttavia se
perdono la concentrazione la recuperano
pid facilmente. Gli uomini non riescono

aritrovarla». Caso eccezionale & Valen i

no Rossi, «che non credo sia mai stato se-
guito da uno psicologo» continua Popo-
lizio «ma & caduto e risorto da solo. Vin-
ce perché sa perdere. La sua abilita & riy-
scire a gestire il rischio, Ricordo un sug
incredibile sorpasso a up compagno dj
squadra, quando ormaj
tasca. E come se

atleti sono dispos
La paura de]

ti a rischiare,.
olore, della fatica & una

delle prime cause di blocco. «Per b
la creiamo ai campioni scenari 1pot
mettendoli davanti alle gare che p
mono» racconta Elena Meccariell
cologa all'Tstituto di medicina dell¢
del Coni. Ha Seguito la tennista R
Vinei, i tuffarori N icola e Tommaso )
coni, ha valutato tuct gli atleti olin
da Valentina Vezzal; ad Aldo Mont
«Oggi si vince con |a testa, lasciand
o al caso. Lo psicologo ti aiuta a «
nella mente il momenco della gat:
tecniche dj Immaginazione: se il ruff
fapochi secondi, I'atleta o deve im:
Dare in continuazione e Ja ripeti:
Mentale deve egsere costante. Se il
Saff\‘ petfetto nella mente, il corpo
gun‘f\i perfettamence anche nella rea
iferisce che Vinci, molte volte 2
1adi Penperty (anche lei seguita d:
Psicologg 4 Barcellona, lo stesso dell
leg.a Conchita Martines
S Partenza, nop pensava di poter
Slungere que; tisultati. Se non cre
€ Stesso, Vavversario ¢ battera sen
ome nella vit,,,
l,aﬁabcii‘:::;a !a dottoressa Sereno c}nf;‘
s cnrcola‘una battuca: Li
L Cmpione e up altro & sol
La misura del cervello

sarj

), «aveva un
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