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LA PUNTA DELL'ICEBERG

.
yi
."ll;r
TECHOLAOSIA j
ah /
L / i
SCUOLA
yy
AICEACA l

RETE

l
/

—

] ER

,rf"
"“x__,_/ \

COLLAEBOAATORAI

Tra 365 gloend,
1'avventurlero
Alex Bellinl
partlird per la
Groenlandia,
sallird su

un iceberg e

sl lascerad
trasportare
alla deriva,
fino a che 11
ghiscclo

non sl saréd
sciolto.

Lo abblamo
testato nel
corpo e nella
mente per
scoprire

11 suo segreto.
Risultato?
Alex non

' e & un ironman.
' :ﬂ}k Come farca
gqulndi a
resistere per
mesi, solo, In
balis della
natura? Grazle
al pll grande
del poterdi:

il controllo
totale della
mente

‘}.—--.‘ /
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PAEPAARZIONE
PSICO/FISICH
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MALCOM PRAGHANI
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MAX EOOUGLAS

ni fa, ai tempi in cui volteggiava come un gabbiano sui rifiuti dei

I Per ogni sogno, un sacrificio. Per ogni impresa, una rinuncia. An- I

suoi concittadini tra le gole dell’Aprica, Alex Bellini covava gia un

progetto: «Mi vestivo da netturbino dalle due di notte alle 11 di

mattina, ma in realta non raccoglievo spazzatura. Accumulavo de-

naro per andare in Alaska. Nella differenza tra gli atti meccaniciche
compi ele ragioni profonde che ti spingono a faticare c’¢ il segreto della mia vi-
ta. Credo che sia molto pili importante dare valore alle cose che trovare qualcosa
che abbiavalore». Inunbar di Milano, con le spalle larghe, labarba fitta, glioc-
chi di un bionico azzurro e tre morsi dicornetto, 'alieno fa due passi sulla terra.

Nel decennio appena finito, Vexstudente di Scienze
bancarie Alex Bellini ha messo nel cassetto ma-
teriale per dieci sceneggiature. Ha attraversato
deserti, trainato slitte dove il bianco fa perdere
l'orientamento, arato a piedi I'America, affronta-
to gli oceani aremi. E ha passato molto tempo da
solo a contatto con l'infinito, La prossima follia,
una lunga deriva dalla durata incerta a bordo di
un iceberg, gl crea brividi relativi. Sostiene, se-
rissimo, che quando la solitudine si fa straziante,
il digiuno diventala normae intornonon ¢'2 nulla
acuiappigliarsi, gli vengano incontro le immagini
di esploratori ed erol di un altrosecolo: «Shackle-
ton, Amundsen, ma anche Ambrogio Fogar. Con
loro forse non c'entro nulla, ma abbiamo sicura-
mente una radice comune. Per affrontare le mie
sfide guardo allorosenso critico, alla lorocapacita
digiudizio, alla forza della disperazione. Ti fasca-
lare le montagne. Se ti riconosciun talento, anche
i confini perdono la loro sacralita. Poi o'e il team.
Mi aiuta a non sbagliare, Al mito dell'avventurie-
rosolitario non credo da un pezzow.
Per superare prove che al comune sedentario sem-
brano arditicapitoli di un romanzo di Philip Dick, i
marziano Bellini fa sfoggio di normalita.
Tutto, giura, parte dalla testa. Cammi-
nando contro vento, Alex ha scoperto
I'ipnosi. Ha virtt taumaturgiche, dice hui:
I «Puol curare le malattie, far sparire le ci-
catrici, mllentare i battiti cardiaci, curare
il diabetexs, E, anche se davanti al nostro
scetticismo ammette che la materia asof-
fre di un antico, irriducibile pregindizios,
I'ipnosi restituisce «uno stato di consapevolezza
alternativo in cui costringi te stessoa convogliare
le energie in un unico puntow. Insomma, la for-
za mentale gli permette «di attingere a risorse
che fanno parte dell'inconscios e quell‘insperato
sostegno, assicura senza enfasi; «fa miracoliv, A

indicargli la strada, quasi per caso, fu uno dei pii
apprezzati mental coach d'Italia: Giuseppe Ver-
celli. L'universo ancora parzialmente inesplorato
della psiche s riveld a Bellini preparando la spie-
tata Los Angeles-New York. La maratona obesa. La
corsa dilatata attraverso quindici Stati e cinque-
milachilometri a passo sostenuto, che per Bellini
hanno rappresentatol'espediente per mettersi alla
prova. «Prima di andare in marcia, ad aprile, avevo
preparato una simulazione dell’ impegnofisico che
avrei dovuto affrontare, Dopo tre giorni ero a pez-
7i, Fasciti, tendiniti, borsiti, una destrutturazione
totale dovuta soprattutto a una mia mancanza.
Mon avevo speso tutto quel che avevo. Il corpo co-
nosce le urgenze, sa quando ammalarsi, In guerra,
ci faccia caso, non accade quasi mais, Cosi Belli-
ni ha messo lelmetto, si & gettato nelle braccia di
Vercelli e si & rimesso in sesto. [l dolore, garanti-
see: «Non é altroche l'elaborazione mentale di uno
stato fisico. Puoi decidere di ridurne I'importan-
za, shiancare il colore della ferita, rimpiccolire la
proiezione del tuo malesseres, Il cappuccino si é
freddato, Alexlo ha lasciato nella tazza. Ora agita
le mani e si proietta nel passato. Parla con umil-
ti, sorridendo spesso, senza mai darsi

un tono, derubricando la sua esistenza
itinerante a scelta semplice, evento ine-

vitabile, corsia preferenziale utile a chiin
unospazio delimitato da due strisce, non I
avrebbe comungue potuto stare,

Mon si sente un semidio, solo unochenon

si e voltato indietro: «Guardi che faccia

che ho. Sono visionario, distaccato dal-

la societi, ho pochissimi amici, sono difficile da
trattare, non miinteressano le persone, sto bene
soprattutto con me stesso. Da ragazzo ho avu-
to squilibri che hanno preoccupato chi mi stava
vicino. Dicevano che ero un ragazzo strano, Mi
chiamavano il matto, Il montanaro. Il barba.
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IDENTIKIT

ALEX
BELLINI

NATO
15 settembre
1978

ODOVE
Edolo
{Bs)

ALTEZZIA
188 cm

PESDO
75 kg

PIEDE
459

IMPRESE

2002

Corce pec 600
km, Ln Aleaska,
tealnando una
slitta. L 'anno
dopo sl cipete,
ma pec 1400 ka

2005

Partlito da solo
Lln baroa della
Liguela, arclva
Ln Brasile dopo
226 gloend

2008
Attraversa
1'intero ooeano
Pacifico & renl.
Ba sl fecma

a 65 miglla
dalla oosta

2011
Corcee da Los
Angeles &
New Yorok:
Smila ka Ln
70 gloond)




Con L1 suppocto di
Sllverio Socivall,
esperto di visggl
Ln Broenlandls
(touristnature .com),

SO0LO SU UN ICEBERG

.~ werrd individusto
By un Leeberq di
forna tabulace,
2 caratterce
" Indispensahlle
per gacantlese

stebhilitd.

e

L*IS0LA CANRDESE
DI TERRANDVA ,
A UNA DISTANZIA
DI CIRCA 1800 KM

GHIACCIAID
DI ILULISSAT
(E0*13'N
51°06° 0)

GROENLRNDIA,
PRIMAVERAR 2015

100XB80 METRI ,
QUASI IL DOPPIO DI
UN CAMPO DA CALCIO

Uomo, loeberq e
it anblente saranno

1]

L]
JURATA MISE] [ h2& atteaverso una

s 2T 17 MES

TRASCORSI 12 MESI, L ; serle di optosensosl
ALEX FARA COMUNOQUE * i connessl oon L1
'
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RITORNO A CASA . e team dl tecra, L1
web e L follower:

| 1 =+ Inclinszlone
- [y loeberg

| o =+ Inclinazlone modula
<+ Temperaturs acria

+ Tenpersturs soqus

g P + Velooitd
Ao edicerlone vento
‘
o _7/,“ + Rediszionl solsci
. BLDCED

+ Precipitazionl

il s 1M U
FARTTURA P

CAOUTH L FIOADA ;
IM UM o IMPAOVVISA - ™ /,— = =+ Wibrazionl & suonl .
CHERACCIO % i ;
BN .'.-.@'@‘3' t= + Balinitd scqua
y‘-ﬁ”\_jﬁ”ﬁ”}\ o + Ul & luse
[ s, \ E— visibile
CADUTA | @éﬁ_gy.?

S IM ACguaA |

Con un tean di,
pEraone naplt.a'ha_to

da Franoesca Ucso -
(moplie dl Alexe
ocoordinatore dl tutte

C T FRATTUAE,
| |FERIMEMTI

<+ Battito cardisco

=+ Tenpecatucs

», corpores
le sue avventure) e o L
11 mental cosch Luca 1\ i f = T:ftﬂfnu
Sasoagno, Belllnl sta ptlon?un!.nria

foemando le redazione

dl Noosfera: uno =+ Des igenaz Lone

studio di previsione il lans

del rischi che CAOUTA - =+ Bensarl
rlogusrdano se stessa, IM HCOUA PAOBLEMI SEU mHTEGeED sudacaz lone
1'loeberg & L1 moduln 2#,}2'}.“ il =+ Bonno & rlsposte

cognltive Ln
smblente esteeno

dl sopravvivenza.

AAT MAACO SOAANM AOMAMND

tenutl sotto conterollo

2 .. 100% naturall.

o075 ] R

Il modulo abitative
& guello delle [ e
plattaforne
petrollfere, na prlvo R
di motore. L'arceedo A e T Mok
tecnieo sacd studlate '/ g L 2
con 1'aiuto dells A -~ s TR
rete. La tecnologia a i / | rjl )
bordo sach alleentats

da enecgls pulita

& sostenlblle:
enlina, solare &
oclnetlios, che sach
anche genecats dal
guotidiano movinento
fislon di Alex.

_ ICERCA
Con la eollshorazione
di un sclentific boacd,

T el Bellinl racoogl iech

/ ———= . datl e info sul ghlscoio

( o ' (cacotagol e raccolts

v :2;.'1' £} di sedimentl) utlll

A "76’/ alla riceroa sul

—— canhlamento olimsticao. -

3 ore pes notte
e pol tee oioll
da 40 minutl.

ALIMENT AZIONE

5 leggerl pastl al
glosno son 1'agglunta
di integratocl al

MINLI MENTAL
STATE EXAMINATION

COSA INODARGA

Oalla memocla alla
ocapacltd di attenzione,
dal linguagglo
all'orlentanento
tempo-spaziale.

COME FUNZIONA

E un guestilonaclio

dl 30 domande .

RISULTATO
Nonostante le especlenze
estrene Alex &

Integeo dal punto dl
vistas cognitive.

B TEST DELLE 15

| ha anche
J1'ohiettive di

' portace nelle
sounle di tutto L1
mondo 1" especienza
di Alex. B1ll
studentl ohe
parcteolpesanno
all'iniziativa
versanno colnvoaltl
con contesk, live
chat {oon telefono
satelllitare o ula
Skype), malling e
cloerohe Ln auls.
Il tutko Lntegeatko
dal dialogo dicetto
ocon Belllnl
attraverso L
soclal network.

Il tentatlivo

& aprloohlee

I progranml
soolastlel con
1'apprendinento
esperlenziale.

PAROLE

DI REY

COSA INDAGA

La capacitd mnenonlos.
COME FUNZIONA

Bl=sogna ascoltace 4
secle dl 15 parole &
clpetere tutte quelle
che sl rloocdann
(Bellinl fa 57 su &60).
Senza aloun poesvvliso,
un gquarto d*oca dopo,
11 test viene clpetuto
su una slngola serle:
Bellinl fa 15 su 15.
RISULTATO

Alex ha una capacltd
dl oonoentearlone
fuorl dal comune.

MATRICI DI RAVEN

COSA INOAGA
Il mantenimento della
oalaa In condirzionl

dl steess, Indispensablle
per prendece declslonl
nel momentl oeltinl
{quando shagllace
slgnifice mocice).

COME FUNZIONA

Blsogna rlocompooee

Ln modo logloo une secle
dl figure astratte.
it e AL

Bellinl non ne shaglla
neanche una.

TALESSANDERS mESia, ®EIOEECATRICE
IN lumS SCIENZE DELL “EMITL

of Nl Leais MALECELARE

DELL " emivERSITA DI CHIETE

Ly



IL FISICO DI ALEX

S50TTOD ESAME
OI TECHNDGYM

TEST FISICI

CONSUMD DI
OSSIGEND
VO MRX

{pecsone nocnale:
46,4)%

Fondamentale

per chl fa sport

dl reslstenza.

Indice la capacitd
dell 'organlano di
producce enecgla
attraverso L1 consumo
dl osslgeno.

Il valore di Bellind
& notewole anche se
pld basso di quellao
del super macatonetl,
che possono acclvace
& BO/B5 ml kg/mln.

POTENZA RRTL
INFERIORI

{pecsona
nosmale: S578)

Per attravecsace
gll Usa dl cocsa

1n 70 gloenl, come
ha fatto Bellind,
non secve geande
potenza. Quasimlille
watt ohe bastano ad

aooendece una plocola
stufa eletbeioa.

FORZIA MASEIMA
LOWER BOODY

{pecsans
nocmale: 210)
Solleva quasl 300
kg, L1 peso della
baroa oon cul

ha attraversato
1'poeano Atlantloo.

POTENZIR MAX
UPPER BODY

{pecsona
nopmale: 536)

Non vedceso Alex alle
Dlimpiadi, ma la
potenza che ha nelle
beraocla pud valergll
un posto cone gelndes
su Luna Rossa.

+§ DATE OF ALEYL SN
FARARENATE A QUELLE Of BNO
SPORT 10 DELL A STESSA ETA
cHE 51 ALLENA I8 PALESTEL
Ot/ T WELTE A SETTIMANL

MOVE ACCUMULATI
IN UN ANND

{persona normale:
150 mila)

E un Lndice dl
mowimento elaborato
nel laboratorl

di Technogym per
walutare 1'attivitd
fisica al netto del
peso carpacen | polché
un Lndividua pld
pesante, & pacltd di
mowinento, beucla
pilr calorie).

VELOCITA MAX

ALLA SOGLIA
ANRERDBICA

pecsona nocmale:
11,5}

Indlca 1a veloolitd
dl cocsa oltee 1a
guale 1'oecganisano
ocominola & produsce
soldo lattloo: guesto
valore pecsnette

dil stimare pec

Alex un tempo al di
sotto delle tee ore
nella macatona.

SPRINT SUL
30 METRI

pcrsma nocmale:
5,19}

No, la velooltd non &
ocerto 11 suo Torcte.

{persana

nocmale: 13%)

E 11 sun valore
durante L1 coast to
ocoast enecloano.

Un dato pil basso
clapetto a quells di
olellstl e macatonetl
8l masslno dells
forma: L1 ninino
Indispenssblle pec
1s sopravvlvenza
dell'organiamn unano.
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«Ho vissuto il mio periodo di isolamento, perché
guando gli altri uscivano in comitiva, preferivo ri-
manere a casaa leggere, E ho annusato anche Faltro
latodella vita, ruminando quattrocentochilometri in
una sera solo per ballare in una discoteca, Ho avato

crisi di pianto. Ho perso mia madre

a diciannove anni. E poi sono stato

incura da uno psicologos,

Poi ha voltato pagina, ha lasciato

volumi a impolverare sugh scaffa-

li e ha deciso di vedere, nel modo

meno comodo, Veffetto che face-

va respirare davvero. Non gindica

mai ghi altri @ non sisente un essere
speciale; «ll Pacificonon & l'oceano pin difficile daat-
traversare, Le persone sono alla deriva tutti i giorni.
Esistonole malattie, i problemisul posto dilavoro, la
perditaimprovvisa diqualcuno a cui hai voluto bene,
Senonsei allenato al contraccolpo improvviso, puoi
perderti per sempres. Per questo quando veste abiti
civili, e non sembra il naufrago di Cast Away, a Belli-
nipiace «ispirare gli altrin. Una rivolta, uno strappo,
mna rivoluzione, non necessariamente copernicana;
«5Si puo ribaltare il mondo anche continuando a fare
quel che si & sempre fatto. Non devono diventare tut-
ti Alex Bellini. Basta avere una passione, un luogo per
58, un angolo di liberta. Si ricorda cosa diceva Pietro
Mennea? Anche se nella pista della vitale corsie sono
tutte occupate, lotta per tenerne una soltanto per te,
Una in cui tu possa andare indietro, avanti o a testa
ingin. E la tua ancora di salvezza, la tua possibilitas.
Cosl, senza brame da santone né smanie di proseliti-
smo, Alex ha seritto lasua storia; «Accettare i propri
limiti & sano. A volte non vanno superati. Se non es-
stessero, la mia vita non avrebbe sensow». A Bellini,
dopo 18 mila chilometri a mollo nelPoceano Pacifi-
o0, @ capitato di toccarli con mano, Gi mancavano
poche miglia per raggiungere il suo obiettivo. Alex
ha capito che se fosse andato avanti, avrebbe potu-
to morire. $i & fermato, Trasformando una sconfitta
nella sua vittoria pitluminesa. «Quando seia un pas-
50 dal tuo punto di arrivo, decidere di interrompere
la gara rappresenta un momento di grande crescita,
Pii1 ti avvicini alla medaglia, pit I'angolo si restrin-

ge. Pili senti il sapore della gloria,

meno lo assaporerai. Le possibilita

diminuiscono, Ti incazzi, percepi-

sci il fallimento. Ma dici bastas.

Intelligenza. Istinto. Voglia di non

perdere chi si ama. Per farsi per-

donare, tentare di spiegare a sua

figlia perché ogni tanto riempia lo

zaino e sparisca per mesi, Alex si é
avventurato con lei nei boschi. Una tenda, due anime,
un fuoco acceso. [l silenzio della notte. All'alba si so-
no rivestiti e sono tornati a casa. Sembravano felici,
Ognuno aveva capito qualcosa dell’altro. « Dopo tut-
to attraversare un oceano a remichesensohats, @



TENERE 4

LASCIARE

MODELLO SFERA

E una tecnlice
ldests da Gluseppe
Vercelll che,
oltre & lavorare
oon Alex,

segue atletl

come Chelstof
Innechofer,
argento & beonzo
alle Olimpladl

dl Soachl.

Il modello sl basa
su 5 fattorl:
sinoronla (essere
oonocenteatl),
puntli di Tocza
(abilita fsiche,
teoniche &
mentall), enecgls
{1'equilibrio tea
forze & potenza),
rlemo (la quallita
nella sequenzs
del movinentl) e
attivazione (la
motlvazrione).

SINCRONIA

. IMMAGINARE 4 —O ==y

gyl

IMMAGINARE

FARE

FARE

\ IL SEGRETO DI ALEX
11 suo s'yper potere & una tecnica di ailal'hamentc
ideats dai';"p psicologo dello sport Eiusepp,é VYercelli:

§ L0 SFERAGRAMMA

CONCENTRAZIONE

La luclditd ha
pecmesso & Bellind
dl cavarsela
Insltuazionl
ocritiche. I1 suo
schena mentale
prevede due sole
vosl: "tenece®

o "lasolare™.

Ad eseaplo nel
2008, dopo aver
attraversato
tutto 1'oceano
Paclifioo su una
barca & cenl,
Bellinl ha deciso
dl sallee su un
rclaocchiatore
neozelandese,
clnunolando alle
ultine 65 miglia.

IPNOSI

Uno stato di
oconoentoazione
che pecmetbe
all'essere unano
11 sonteollo
totale del propelo
organlsmo: questo
& 1'approcolo

o7a

PUNTI OI FORZA

ENERGIA

all'lipnosi di
Rlex, per L1
guale & possiblle
clduece 11
battlto sardiaco,
Innalzace 1a
tenpesstuca
ococpocea @ pecfino
alterace 1a
peroerione del
doloce. Ducrante 1a
LA=NY Footraoe,
per esenplo,

ha clschiatao

1o stop & causa

di un doloce

al ginoochlio.
Geazie all'ipnosl
& plusclito a
"oanoellars®

1l nale & &
ooncludece

1s tappa.

MASSIMO
POTENZIALE

Quando Bellinld,
durante le prove
Technogym, Lepugna
le manopole

dell ' armoecgoneteo
per 11 test sulla
potenza degll

artl superiorl,

PERCEPIRE
0

II
'I TEHERE PERCEPIRE ‘—,—e—"l LASCIARE
1 II

chivde gll oochi
per gualohe
sesondo pelna

dl cominolare

a splngece
cabblosanente.
Alla fine &
talmente strenato
che rlachla

dl vomltare. Quel
sesondl peima
della performance
gll sono secwlitl
per visuallzrrare
e Ianecgersl In
una sltuarione di
perioolo moctale.
Cone se la sua
vits dipendesse da
quel cisultato.
In guesto nodo
rlesoe a esprlnece
11 masainn

del peopelo
potenziale.




MICOLA MOSEMGED

UN COACH PER ALLENARE LA MENTE

(E VINCERE

IL DOLORE)

Allenare il corpo non basta. Lo sa bene Alex Bellini, che per preparare

la sua impresa si affidera non solo a personal trainer con pesi e bilan-

cieri, ma anche alle cure di uno psicologo dello sport, Giuseppe Vercelli.

Lo sanno gli atleti professionisti, che sempre pitu spesso fanno la stessa

scelta: Vercelli infatti lavora con diverse nazionali azzurre e con squa-

dre di calcio, come la Juventus. Malo sanno anche manager d’azienda e
professionisti rampanti, che hanno capito che per staccare davvero la spina fare una
corsetta al parco ogni tanto non basta. Meglio affidarsi a uno specialista che insegni
acontrollare lo stress, mantenere alta la motivazione, focalizzare le energie mentali.
Il mental coach & una figura ormai ricercatissima negli Stati Uniti e sempre piu an-
che in Italia. Ma che fa esattamente? Le scuole di pensiero e i metodi sono tanti.

Vercelli in realtd nonama particolarmente Fespres-
sione mental coach, Preferisce definirsi “psicologo
della prestazione®; «Il termine mental coach noné
protetto, & usato anche da persone senza una pre-
parazione specifican, avverte,
Il metodo di sua concezione, chiamato Sfera (vedi
pag. 78), fa leva su alcuni elementi chiave per una
buona prestazione, di unatleta come di unmanager.
La persona deve prima di tutto studiare se stessa
per scoprire dove la mente non accompagna a do-
vereil corpo, Mentre calcio un rigore o conducouna
riunione, per esempio, la mia testa & davvero con-
centrata su cio che sto facendo? O corre pinttosto
all'ultimo penalty shagliato e alla paunra di fallire
di nuovo, alle mille cose da fare dopo la riunione,
alla preoccupazione per cosa penseranno di me i
colleghi? Scoperto il problema, si mettono a pun-
to esercizi per migliorare quel particolare, Bellini,
per esempio, lavorera molto sughi aspetti motiva-
rionali per restare focalizzato sull'obiettivo fimale,
ma al tempo stesso trovare piccole ricompense e
gratificazioni anche nei linghi momenti di fatica
e noia. Per arrivarci, Vercelli utilizzera anche I'ip-
nosi: non quella dei film ma quella clinica,
insostanza uno stato (indotto) di spicca-
taconsapevolezza del momento presente
e delle proprie sensazioni.
Consapevolezza @ anche la parola chiave
della moda del momento nel mondo del
coaching: la cosiddetta mindfulness, o
“meditazione consapevole”, ormai un vero
& proprio fenomeno di mercato negli Stati
Uniti tanto da guadagnarsi una recente copertina
di Time. Nata in ambito clinico daghi studi di John
Kabat-Zinn, un biologo molecolare formatosi ad
Harvard, la meditazione consapevole ¢ una sorta di
punto diincontro tra la tradizione buddista e la psi-
cologia scientifica occidentale, «Kabat-Zinn si era

appassionato alla tradizione buddista, ed ebbe idea
di sistematizzarla e renderla fruibile agli occidenta-
li, slegandola dalla componente religiosa», spiega
Antonino Raffone, professore al dipartimento di
Psicologia dell'Universita di Roma - La Sapienza.
«Lo studioso codificd un protocollo della durata di
otto settimane con esercizi strutturati di medita-
zione guidata, che rende anche possibile misurare
scientificamente i risultatis. 5i inizia da esercizi
semplici, come sentire il ritmo del proprio respi-
ro, prestare attenzione ai suoni che o cdreondano,
lasciar vagare la mente senza resistenza. Alla fine,
se cisi applicacon costanza e se l'istruttore ebravo,
si arriva a «un diverso rapportocon la sofferenzan,
sintetizza Fabio Giommi, psicoterapeuta e presi-
dentedell'Associazione Italiana per la Mindfulness,
Lostress nonsi pud eliminare dalle nostre vite, ma
si pud imparare a conoscerloe gestirlo, in modo che
non ci freni troppo e non o impedisca di mgginn-
gere i nostri obiettivi,

Mella cura della depressione e del disturboda stress
post traumatico, spiega Raffone, la mindfulnessha
dimostrato una notevole efficacia clinica, misura-
bile anche come minore produzione del
cortisolo, 'ormone dello stress. Ed é or-

mai offerta come trattamento di routine

in alcuni paesi europed, tra cui Gran Bre-

tagnae Olanda.

La novita degli ultimi tempi & che la me-
ditazioneconsapevole @ applicata sempre

pitt fuori dalPambito clinico, Gli america-

ni, ha raccontato Time, spendono fino

a quattro miliardi di dollari all'anno in terapie
alternative basate su questa tecnica. Le grandi or-
ganizzazioni, a cominciare daigigant della Silicon
Valley come Google, Twitter e Facebook, offrono
cors di mindfulness ai propri dipendenti. «Han-
no ben chiaro che oggi il problema di fondo éla

MINDFULNESS:

MEOITAZIONE
CONSAPEVOLE

Gll eserclizl

Xy

Stare sedutl son
la schlens deltta
e rilasssrsl

con gualche
resplen profondo.
Dsservare

le aree del
propelo sorpo
tese & quelle
rllasasate, senza
oceracace di
ocorreqoerle

2%

Concentearsl sul
propelo cespieo,
oasecvandone

11 pltmo senza
modificacla

i

Non tentace

di scacclare
1 penaiecl

che acclvano

8 distearal:
limitarsl &
ossecvacll

e lasciarll
SOOCCBCE SENZA
gludicasll

4.

D& sdealatl,
ooncentrace

la propela
attenzlone su
un punto del
propelo corpo &
sulle sensazlonl
che poovengono
da guel punto.
Comlnolare

dall *alluce

& sallee
progressivenente
lungo tutto

11 sorpo fina
alla testa

5

Rilpeters questa
sequenza pec 10
ninutl al glocno
ognl glarno. DL
per sé non canblis
la vita ma &

un buon Iniria
per Lepacace &
oonoenteacsl

sul presente.

Iconsigll

k..

| IMPOSSIBILE DARE

SEMPRE IL MASSIMO
La nostes capacltd
dl sonoenteazlone
va e viene. Tutkl
alternlamo cloll
Ln oul slano
cacichl (eleea 90
ainutl per volta)
aoall islologicl
{15 minutd).

Devl Imparace

a afruttare al
massino L momentl
*al® & staccarce
ln quelll "no®™

2

CONCENTRATI SUL
PRESENTE

Quando fal una
oosa non factl
disteacce da
stimoll estecnl

e soaoola tutkl
gll altel pensiecd

£ 08

INDOSSARE

UN OROLOGIO

Auverlo tl eviterd
dl guacrdace

11 telefono, Tonte
dl disteazione,
salo per
conoscece 1'oca

4.

RICONOSCERE
QUELLD CHE CI

FA STRARE BENE
Tuttl nol abbLlano

|ocoaslonl in

oul ol sentlamo
bloooatl & altee
In eul slano gld
senza craglone.
Ceroa cosa hanno
Ln sosune: un
lungo, un monento
della glornata,
un glocno dells
settimana. Saperlo
tl rendecd pld
faclle rloreace
le sensazlonl
positive

D

LA FISSAZIIONE

DI FRRE TUTTO

OR BOLI E IL
PEGGIOR NERMICD
Inpacace &
delegace ad altel
& i1 prlimo passo
per ridurce

!lo streas

capacita di focusws, spiega Giommi. «La

frammentazione cronica dell’attenzione

euncambiamento dmmmatico nel nostro

stile di vita, che riduce dimolto Fefficien-

zaw, Ecolpa, inparte, del bombardamento

di informazioni che risucchiano la nostra

attenzione elafanno esplodere in mille di-
rezioni. «L'altro tema & quello del multitasking: la
nostra mente funziona in maniera sequenziale, ob-
bligarla a un’attenzione costante su piu front vaol
dire farla lavorare controcorrentes, La meditazio-
ne consapevole, che insegna a «riempire la mente
del momento presentes, come sintetizza Raffone,
aiuta a tentare di porre un argine ai cali di atten-
zione e alle difficolta di concentrazione,
In I'talia il fenomeno & in crescita esponenziale e
gli istruttori certificati sono tra i 150 ei 200, In
campomedico, diversi ospedali hanno avviato pro-
grammi pilota, mentre le aziende interessate sono
soprattutto quelle grandi e medie. Telecom [talia,
in particolare, ha sponsorizzato una conferenza
internazionale sul tema, e tra il lnglio del 2010 eil
gingnodel 2012 pin di 1300 suoi dipendenti hanno
segnito workshop sul tema. «Ai corsi che organiz-
ziamo a Milano partecipano spesso responsabili
risorse umane di grande aziende, ma anche singo-
li professionisti, in particolare quelli del mondo
della finanza», aggiunge Giommi. Sempre Tele-
com Italia finanzierd, con lasua fondazione, il pin
grande progetto italiano di meditazione consa-
pevole. Tra il 2014 e il 2015, a Milano, decine di
gruppi offriranno gratuitamente il protocollo a
persone colpite dalla crisi; chi ha perso il lavo-
ro, professionisti impoveriti, madri single, padri
divorziati, glovani precari, anziani pensio-
nati, e cosi via,
L'attuale moda della mindfulness nascon-

de perd dei rischi, secondo

Giommi. «Il pericolo é che sia

vista come una specie di spa

emozionale, come una specie

di fenomeno new age. Non &

una cosa che dalla prima ora fa

stare bene. [l protocollo & molto

impegnativo, per due mesi bi-

sogna fare incontri
settimanali e 40 minuti di
esercizi al giorno, lavoran-
do contro abitudini mentali
sedimentate in decenni. Mol-
te aziende invece si aspettano
che bastino due giornate di for-
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mazione conl'aggiunta di qualche slide ed

esercizi per vedere dei risultatis,

D'altronde, ricorda Vercelli (che vede

nella meditazione consapevole una del-

le possibili armi in mano a uno psicologo

della prestazione) le neuroscienze ci di-

cono che per produrre un cambiamento

stabile nel nostro cervello ¢i voglhiono almeno
quattro mesi. Anche il protocollo di otto settima-
Ne Serve a poco, se poiil paziente non continuaad
applicarlo da solo, Allenare la mente non & meno
faticoso che allenareil corpo. m

b e e
Alex Bellind & autore di
Mi chiamavano monta-
naro e [l Pacifico a remi
(Longanesi). A novem-
bre duscitoper Marsilio
L'avventura e I'impre-
sa, (n culf dialoga con
il fondatore di H-Farm
FRiccardo Donadon.



