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Campioni sul lettino

$port e psiche Atleti vincenti che allimprovviso
si scoprono fragili, che hanno paura. Altri che risorgono da guai
fisici e psicologici e ricominciano a vincere. Gli rrsicnmgi

specializzati ractontano cosa ¢'é nelia mente

di TERRY MARDCCO
asey Stoner, grande cam-
pione del Motomondia-
le, si ferma dopo molte
vittorie ¢ un anno diffi-
cile: non corre pily, trop-
po stress. Michael Schumacher nel suo
giorno pilt amaro capisce di essere uma-
no, troppe umano, e dopo essere s1to
richiamarto come salvatore della patria
dalta Ferrari & costrecto a rifiutare per
un dolore al collo. Plavia Pennerta, la
cennista brindisina, & la prima donna
italiana a entrare nella top ten del ten-
nis, ma poi si ritira davanti afla temuta
Dinara Safina, come se nel suo cuore sen-
tissc che fino B non pud ancora arriva-
re, E Federica Pellegrini, la ragazza d'oro
del nuoro icakiano, torna a vincere solo
dopo avere pensato di morize inghiotti-
1a dalle acque della piscine,
Campioni sempre pili andreidi, come
{'uomo pit veloce al mondo, il giamai-
cano Usain Bolt (che invece vince e i-

ei fuoriclasse.

de), riescono a battere record impossibi-
li, perd poi crollano davanti all'avversa-
rio imprevedibile: la loro mence. Sard
questa la sorte anche dello spriater sta-
tunitense Tyson Gay che dopo aver inu-
tilmente stracciato it record americano
si & visto superare da un Bolt moscruo-
so? Campioni che per vincere devono
prima passare dalla stanza detlo psicolo-
go. «Neghi ultimi 10 anni [a parte psi-
cologica di uno spordivo & diventara sem-
pre pill importantes spie-

ga Piero Astegiano, vice-  L'olimpionica di nuoto
dirertore dell'Istituto di Federica Pellegrini.
medicina dello sport di A destra, lex
Torino. «Ho riscontrato  campione del mondo di
una fragilita psicologica  Moto Gp Casey Stoner.

inaspectata da parze degli
sportivi. Ma dobbiamo anche ricordasci
che parliamo di ventenni».

Stoner di anni ne ha 23, tantt quanti
Laure Manaudow, la campionessa di nuo-
to francese che ha mollato tra pianti e fo-

to hard. «Non sono conrrario aghi adleri
che staccang, meglio fermarsi, magari per
un periodo, che fare blackoue. Bisogna
saper riconoscere i primi segnali di disa-
gio» avverte Daniele Popolizio, psicolo-
go e psicocerapeuta, E responsabile inter-
nazionale del Progetto sport della com-
missione scientifica dell'Unione En- >
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it centauro Valentino Rossi,

“~~E Federicascrive
 per «Panoramay
| unalettera

-aStoner

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

> ropeae direttore generale del Cenpis
{Centro di psicologia specialistica), fon-
daro dal padre, Antonio Popolizio, che
ha inventato un metodo «che impedisce
di farsi autogol», una formula che non
ajuta solo ghi sportivi, ma anche i mana-
ger disoccupati o le coppie in crisi senti-
mentale, «I meccanismi che tf fanno vin-
cere, che ti aiutano a non ripetere gli stes-
si ecron si epplicano allo stesso modo nel-
lo sport € nella vita di tutd § giornin.
Da tre stagioni segue Pellegrini, 'ha
aiurata a tornare a vincere, anche grazie
2 una semplice frase, «una piccola pozio-
ne magica» che lei si cipete come un
mantra: «Non & reale». Non & reale la
paura di perdere o, forse, di perdersi. «Fe-
derica ha vinto perché era molco prepa-
rata anche dal punto di vista psicologi-
¢o. Fra pronta ad affrontare qualsiasi im-
previsto. Ha vinto perché ha retro le
aspertative che crescevano intornoa lein.
Popolizio & il «mental coach», come
preferisce farsi chiamare, che segue i
grandi del nuoto italiano come Lixca Ma-
1in, fidanzato di Pellegrini, Filippo Ma-
gnini, Alessia Filippi, Edoardo Giorget-
ti &, dall'autunno, Carolina Kostner, la
campionessa di pattinaggio. «Oggi il ta-
lento non basta pitl, molti campioni ri-

corrono all'aiuto psicologico per analiz-
zate e bloccare in anticipo | meccanismi
della mente sottoposta a stress»,

1a paura del pre gara, di perdere, ma
anche, sembra paradossale, la paura di
vincere. «E I nikefobia, dal grece nike,
vittoria {e non dalla griffe sportiva come
pensano certi miei allievi). %Ola paura di
andare olere § propei limiti, la paura edi-
pica di superate il padre, il senso di col-
pa per un premio che pare troppo eleva-
tor chiarisce la psicoterapeuta Sabina Se-
reno, consulente del Coni alla Regione
Piemonte ¢ docente di psicologia dello

Lapaura
divincere

é la paura

di superare

i propri limiti,
il sensodicolpa
per un premio
troppo elevato.

La pattinatrice Carolina Kostner.

sport a Torino. «F la fobia che porta mol-
ti atleti a restare eterni secondi o a infor-
runarsi davanti a un evento kmportante.
Un fattore inconscio che si risolve con un
lungo lavoro 2 volte non compatibile con
i tempi dello sport». Perché i terapi del-
lo sport sono brevissimi ¢ intensi, «<E un
mondo che estremizza lo stress. E se per-
di anche solo una volta sembra che tutto
sia perduro. L'unica strads appate I'ab-
bandono, ma niente & pit sbagliaro. Se uno
sportivo fin da piccolo & abituato a perde-
re, & pits facile che da grande vincar,

«Perché, come dice il Dalai Lama,
quando perdi, non perdere la lezione» ag-
giunge Pietro Trabucchi, psicologo, da
vent’anni specializzato nel seguire disci-
pline di resistenza, al fianco della squa-
dra nazionale di eriathion ¢ di fondo. Ha
seguito Giorgio Di Centa, oro a Torino
2006. «Ha cominciate a sciare a 3 anni,
ma ha dovaro aspertame 27 per vincere
una medaglia olimpica». Una volta 2 30
anni eri finito, «oggi nod & pils cosl, ba-
sta guardare Alessandra Sensini e Josefa
idem. La differenza le fa la mente».

Nel suo ultimo Libro, Resits dungue so-

o {Corbaceio), spiega il concerro di «re-

silienzas: «La capacith di persistere nel
perseguire gli obsettivi di sfida, fron- >
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Sli eroi non sone quelli che vanno incontra a
sicura morte per vincere una scommessa, ma quelli che
sanno misurare le loro forze e sanno rinunciare, Questa
¢ la lezione di vita e di stite che ha dato &l mondo con
grande modestia Michael Schumacher. Naturalmente
tutti coloro che sognavano il ritorno di un eroe invinci-
bile e dungue disumano si sono intristitl constatando
che eroe era invece perfettamente umano e che Schu-
macher non somiglia ai personaggi di un austriaco di
successo all'estero, il governatore detla California Ar-
nold Schwarzenegger, che ha portato sulto schermo
creature eroiche e avventurose sempre al limite fra
Pumano e it robot.

Michael non @ un robot. Ha preso in seria considera-
zione la possibilita di tornare a correre sostituendo Fe-
lipe Massa ferito all'occhio da una molla, e si & sottopo-
sto ai test. Non bastasse Petd, Schumacher fa i conti
con un corpo lesionato da un incidente di moto. Il suo
dolore alla nuca e al cello & risultato insuperabile. Ha
detto che in formuta 1 un pitota & in massima tensione

attualita

Da Schumacher una lezione di etica

e la tensione stressa tuttii muscoli, compresi quelli del
collo e dells testa, e dunque non pub pitotare. Non che
fosse impossibile, ma troppo pericolose rischiare, dun-
gue moralmente impossibile.

Lo ha annunciato a Ginevra in modo calmo, anche se
partecipato. E li sié vista la stoffa del vero eroe che non
strafa, non gioca alla corruzione dei sentimenti con la
lacrima sul ciglio, ma con serietd mostra conclusioni cui
nessuno pud obiettare. £ stato uno dei rari casiin cuilo
sport, specie quello miliardario e professionistico, ha po-
tuto dare una lezione etica come ai vecchi ternpi eroici
degli atleti che competevano per ta passione e ta gloria.

volendone trarre una morale, si potrebbe dire che
Schumacher ha indicato la via per chiungue svolga ruo-
I per | quall non & pii adatto, abbandonando con stile e
con modestia. La casa di Maranello ha capito, ha ringra-
ziato e come uitimo gesto di eleganza Schumi ha dato
la sua benedizione al succassore, Luca Badoer, che da
collaudatore passa a pitota. Un tocco di Mitteleurops,

uno stile perduto. » deputato del Gruppo misto

> teggiando le difficolti e gli eventi ne-
gativi che si incontrano. Il resilience & un
ottimista, ritiene di saper controllare la
propria vita, vede i cambiameati come
una sfida e non come una sfiga».

La resilienza non & come il coraggio
di Don Abbondio, chi non ce 'hase la
pud dare e potenziare. «Aiuto i miei
atleri con tecniche di mediraxione, $i-
mili a quelle delle filosofie orientali, Pec
controllare il pensiero, svuotare la men-
te. Per non temere la fatica, ma senza
rimuovere il dolore ¢ la paura, che de-
vono esserci. 1 grandi alpinisei banna
tutti paura del vuoto». E per provare
che le sue teorie erano giuste Trabucchi
nel 2005 ha scalato I'Everest.

Le difficolta rafforzanc la mente, scri-
veva Seneca, ed & nelle difficolrd che si
vede un campione. Popolizio ai suoi atle-
ti consiglia di parlate poco con i concor-
renti, di non solarsi con la musica per
non avere un impatto energetico troppo
forte al momento clou. «Quando si avvi-
cina la gara, bisogna avere una percezio-
ne a imbuto. Se a 3 ore dalla prova riesco
ancota 4 ridere, a mezz'ora sto da solo €
mi preparo come un proiettile».

E nella preparazione tra uomini e don-
ne ¢'¢ una determinante differenza. «le
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donne sembrano pitt fragili, tuttavia se
perdono la concentrazione la recuperano
pitt facilmente. Gli uomini nen riescono
a ritrovarla». Caso eccezionale & Valenti-
no Rossi, «che non crede sia mai stato se-
guito da uno psicologon» continua Popo-
lizio «ma & caduro e risorto da solo. Vin-
ce perché sa perdere. La sua abilith & rin-
scire a gestire il rischio. Ricordo un suo
incredibile sorpasso a un compagno di
squadra, quando ormai aveva la gara in
tasca. B come se gareggiasse contro se
stesso. Lui rischia sempre. E non tutti gli
atleti sono disposti a rischiare».

1a paura del dolore, della fatica & una

«Ladifferenza
fraun
campione

e unaltro
&di20
centimetri:
cioé la misura

~ del cervello».

delie prime cause di blocco. «Per batter-
la creiamo ai campioni scenari ipotetici,
mettendoli davanti alle gare che pil re-
mono» racconta Blena Meccariello, psi-
cologa all Tstituco di medicina detlo sport
del Coni. Ha seguito la tennista Roberta
Vinei, i tuffatori Nicola ¢ Tommaso Mar-
coni, ha valutato rueri gli atleti olimpici,
da Valentina Vezzali ad Aldo Montano.
«Qggi si vince con la testa, lasciando po-
co al caso. Lo psicologo ti ainta a vivere
nella mente it momento della para, con
tecniche di immaginazione: se il cuffo du-
ra pochi secondi, I'atleta lo deve immagi-
nare in continuazione e la ripetizione
mentale deve essere costante. Se il tuffo
sara perfetto nella mente, il corpo lo ese-
guifd perfertamente anche nella realtds,

Riferisce che Vinei, molte volte avver-
saria di Pennetta (anche lef seguita da uno
psicologoa Barcellona, lo stesso delia col-
lega Conchita Martinez), «avevaun bloc-
co in partenza, non pensava di poter rag-
giungere quei risultati. Se non credi in
te stessa, Vavversario ti battera sempre.
Come nella vita».

Racconta la dottoressa Sereno che nel-
V'ambiente circola una batruta: «La diffe-
fenza tra un campione e un attro & solo di
20 centimetri, La misura del cervellos. @
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