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Dedico questo libro a me stesso e a tutti gli errori che mi hanno fatto diventare quello che sono, un marito e un padre amorevole, consapevole e immensamente 

	innamorato della mia famiglia!
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L’OBIETTIVO DI QUESTO LIBRO (cosa offro, cosa dovrebbe fare il lettore)


	Questo libro è nato con l’intenzione di offrire una serie di suggerimenti pratici a chiunque abbia un figlio (o una figlia) che sogna di intraprendere una carriera nel mondo dello sport. 

	Una carriera già di per sé non certo facile, che molto spesso viene resa ancor più ardua e faticosa da un atteggiamento sbagliato da parte dei genitori. Un atteggiamento che in molti casi si ripercuote in maniera negativa non soltanto sul rendimento sportivo dei propri figli ma più in generale sul loro percorso di crescita e di conseguenza anche sul loro futuro. 

	Essere genitori non è di certo un compito semplice, e diventa ancor più complesso a mano a mano che i figli crescono. Difatti, se nella fase iniziale della vita di un figlio il genitore è chiamato unicamente a provvedere alle esigenze materiali del bambino, e sono necessità che non richiedono un impegno eccessivo, con il passare del tempo ci si trova di fronte a delle sfide sempre nuove, da cui scaturiscono delle situazioni impreviste e imprevedibili che rischiano di compromettere la serenità dell’intera famiglia. 

	Arriva per tutti i genitori il momento in cui ci si domanda come si fa a interagire con i propri figli, come è possibile recuperare un rapporto con loro. La sensazione di non esser capaci di gestire i propri figli, il timore di vederseli «sfuggire di mano» e di assistere impotenti alla loro «perdizione» è quanto di più demoralizzante si possa immaginare. 

	Eppure è qualcosa con la quale prima o poi tutti siamo chiamati a fare i conti. 

	Anche io ho attraversato questo passaggio, e mi sono sentito un genitore inadeguato. Solo attraverso il confronto e la condivisione con altri genitori ho compreso di non essere l’unico a trovarsi in una situazione di questo tipo, e la notizia mi ha rasserenato. Ma soprattutto ho capito che dovevo assolutamente trovare il modo di migliorare la comunicazione con i miei figli, così da recuperare il rapporto con loro ed essere in grado di poterli guidare e di sostenere nel difficile percorso della crescita. 

	Ma come fare? Da dove cominciare? La sfida si presentava molto più ardua del previsto.

	Per riuscire nel mio intento ho dovuto rimettermi in discussione, ho addirittura ricominciato a studiare e a fare ricerche. Nonostante tutto il mio impegno però i risultati non arrivavano, continuavo a fare una fatica enorme per comunicare – o anche solamente per interagire – con i miei figli. 

	Dopo averci riflettuto a lungo ho finalmente compreso quale potesse essere la chiave: lo sport. Mi sono reso conto all’improvviso che con il loro allenatore i rapporti erano molto più naturali, principalmente per quello che riguardava l’aspetto del dialogo.

	Da che cosa poteva dipendere questo? Dipendeva unicamente dal loro stato d’animo. Chi sta praticando un’attività che lo appassiona e si trova in un ambiente che lo fa sentire bene è maggiormente predisposto all’ascolto e, di conseguenza, alla comunicazione. 

	Fu così che cominciai a collaborare con gli allenatori sportivi del settore giovanile, e oggi 

	sono un «mental coach», cioè un allenatore mentale: il mio compito è aiutare le persone a raggiungere i loro obiettivi e a ottenere i risultati, non soltanto nello sport ma anche nella vita di tutti i giorni. Sono specializzato in particolare nella gestione delle emozioni, anche perché ho conseguito il Master in Intelligenza Emotiva.

	Grazie ai miei studi e ad anni di esperienza sono già riuscito ad aiutare molti genitori a migliorare il rapporto con i propri figli, e questo ha portato non solo a una comunicazione più efficace, ma anche a un perfezionamento delle performance di tanti giovani atleti.

	E adesso ho deciso di mettere le mie esperienze e le mie conoscenze al servizio di tutti i genitori con lo scopo di agevolare la costruzione di una relazione più soddisfacente con i propri ragazzi, ma principalmente di impedire che possano commettere una serie di errori che potrebbero sortire l’effetto contrario, ossia compromettere definitivamente qualunque possibilità di comunicazione.

	Chiunque legga questo libro dovrebbe «prendere» i contenuti e portarli dove sono più utili, vale a dire sugli spalti ogni domenica. Non è semplice neppure per me, che faccio questo lavoro, per quanto devo dire che con il passare del tempo ho imparato a controllarmi, ma quando vado ad assistere agli incontri dei miei figli il genitore ha la prevalenza sul mental- coach. È una cosa normale, ed è anche giusto dato che siamo tutti esseri umani, anche se molti genitori, sapendo chi sono io e anche che tipo di lavoro svolgo, si aspetterebbero un comportamento un po’ più professionale (o se non altro più distaccato) e si stupiscono nel constatare che invece a volte reagisco, certo più in controllo, ma come farebbe qualsiasi padre. Perché fondamentalmente essere genitori è una condizione che ha un’altissima dose di emotività, e che si abbia un figlio di sei anni oppure di trenta cambia ben poco. 

	Per questo è importante riuscire a stabilire delle regole da osservare costantemente.

	

IL LETTORE TARGET (a chi mi rivolgo)


	I miei consigli, i miei suggerimenti sono indirizzati prevalentemente ai genitori, a coloro che stanno sugli spalti o a casa con i loro figli o che li stanno accompagnando agli allenamenti o alle partite e stanno già facendo un pessimo lavoro, che poi, una volta che la partita sarà in corso, avranno l’occasione di peggiorare ulteriormente. Ma malgrado tutto sono persone in grado di mettersi in discussione, che hanno compreso la necessità di modificare il loro atteggiamento, e nello stesso tempo sono consapevoli di non disporre degli strumenti per riuscire a gestire il loro istinto e desidererebbero che qualcuno li aiutasse. Perché lo sport non rappresenta un momento isolato nella vita di un adolescente (e neppure dei suoi genitori) ma un evento che lo coinvolge a trecentosessanta gradi, molto più di quanto non riuscirà mai a fare la scuola. Le nozioni trasmesse dagli insegnanti vengono recepite al venti per cento dagli allievi, da qualcuno ancora di meno, perché non incontrano il loro interesse, per questo i ragazzi si impegnano per quel minimo indispensabile per ottenere la sufficienza. 

	Al contrario nel caso dello sport il discorso è completamente diverso: è qualche cosa che fanno per passione e con passione, ed è proprio per questo motivo che il loro impegno è totale e che le conseguenze si ripercuotono inevitabilmente nel loro privato, molto spesso condizionando la loro vita familiare come pure quella sociale. 

	È molto importante che i genitori ridimensionino le loro aspettative e si rendano conto che non tutti possono essere dei campioni. Diciamo realisticamente che solo uno su trentamila ha una possibilità di diventare un giocatore professionista, e soltanto se è molto fortunato oltre che dotato. Ma per me tutti gli altri che non lo diventeranno sono importanti allo stesso modo, prima di tutto perché sono delle persone. Lo sport dovrebbe tornare a essere quello che è sempre stato, vale a dire un sano momento di svago, un modo per riuscire a sfogare le tensioni della realtà quotidiana e nello stesso tempo imparare alcune regole di vita. Ma perché tutto questo sia possibile è fondamentale che i genitori comprendano che determinate azioni, per quanto siano compiute con le intenzioni migliori, possono invece rivelarsi piuttosto controproducenti, soprattutto per un figlio adolescente che già di per sé si trova a vivere un momento fortemente complicato del proprio percorso esistenziale.

	A partire dall’età di dodici anni i ragazzi attraversano una serie di trasformazioni: cambia il corpo. la voce, le pulsioni e sicuramente tutto questo li mette in crisi. La sensazione di non avere più il controllo di se stessi, il fatto di non riuscire a capire che cosa stia succedendo alla loro vita li rende confusi, nervosi e quindi aggressivi. È normale, fa parte della crescita. Ognuno di noi ha attraversato tutto questo anche se a volte facciamo fatica a ricordarcene. 

	Comprendere il comportamento tipico degli adolescenti e i cambiamenti fisiologici, emotivi e cognitivi che i ragazzi sperimentano è il primo passo per favorire la gestione del rapporto tra genitori e figli durante l’adolescenza di questi ultimi.

	Quando mi riferisco ai genitori non ho in mente alcuna caratteristica particolare, dato che sto parlando di comportamenti, atteggiamenti e aspetti caratteriali che sono comuni a tutti. La consapevolezza è qualcosa che può portare giovamento a chiunque, a prescindere da caratteristiche come il sesso, l’età, la classe sociale, il livello di istruzione o la professione esercitata: quando si tratta di relazionarsi con i figli sono sempre le emozioni a prendere il sopravvento. Ed ecco che, presto o tardi, tutti finiamo per commettere gli stessi errori. 

	Molte volte mi capita di parlare con i giovani atleti, una buona parte di loro ammette di non essere contento di vedere i propri genitori sugli spalti, perché dover ascoltare i loro commenti – che spesso consistono in vere e proprie critiche – li deconcentra e li mette in agitazione, e questo non ha soltanto delle conseguenze negative sulla loro prestazione in campo ma ha altresì il risultato, notevolmente più grave, di indebolire la loro sicurezza e di togliere loro il piacere dello sport. 

	Io cerco di fare quello che mi è possibile ma il mio intervento è circoscritto, infatti una volta concluso l’incontro il genitore riacquista il pieno controllo della situazione, e spesso non riesce a esimersi dal pronunciare qualche «sentenza» che forse sarebbe più opportuno evitare – o al limite rinviare a un momento successivo, quando ormai si è razionalizzato il tutto e si riesce a esprimere lo stesso concetto in maniera diversa, con minore durezza.

	Certo, mantenere il controllo non è per niente facile, non lo è neanche per me che dovrei essere un esempio per gli altri: ho un figlio di quindici anni che gioca a calcio nel settore giovanile di una società professionista, e ci sono determinati momenti in cui non riesco davvero a trattenermi, nonostante ci provi in tutte le maniere; e nello stesso istante in cui manifesto un pensiero già riesco a immaginare quale sarà la reazione di mio figlio, ho già un’idea precisa di che cosa penserà di suo padre e non posso fare a meno di dire a me stesso che sarebbe stato di gran lunga preferibile rimanere in silenzio.

	La verità è che si tratta di un percorso complesso che non si conclude mai, che richiede un impegno costante e tanta volontà. Spesso basterebbe riuscire a cambiare la prospettiva, a osservare determinate situazioni da un punto di vista differente, in grado di farci ricredere, o meglio di modificare la soluzione e il risultato, e probabilmente condurci all’obiettivo che perseguiamo, perché è evidente che non si possa pretendere di ottenere qualche cosa di diverso se ci si ostina a procedere sempre nel medesimo modo. 

	Albert Einstein diceva: «La follia sta nel fare sempre la stessa cosa aspettandosi risultati diversi», una affermazione che magari potrebbe apparire scontata (come probabilmente anche molte dichiarazioni racchiuse all’interno di questo volume) ma che, al contrario, rappresenta un passaggio importantissimo, un punto di partenza irrinunciabile per provare a cambiare veramente le cose. 

	Cambiare prospettiva è sempre positivo, specialmente rispetto a quello che siamo sicuri di conoscere. Anzi probabilmente proprio quando siamo sicuri di conoscere e di aver capito è il momento di cambiare prospettiva e di osservare le cose da un altro punto di vista.

	Eppure ho a che fare con tante persone che neppure riescono a comprendere un concetto così elementare, e che nel momento in cui gli si mette davanti una soluzione alternativa cercano in tutti i modi di screditarla e demolirla, con l’inevitabile conseguenza di rimanere perennemente bloccati al punto di partenza.

	 

	

CHE COSA CONTRADDISTINGUE I MEI LETTORI (le loro frustrazioni, i loro desideri)


	Prima di inoltrarsi nel merito e descrivere quello che dovrebbe essere il comportamento e la comunicazione in un ambiente sportivo è conveniente fare un passo indietro e andare ad approfondire i motivi che stanno alla base di determinati atteggiamenti dei genitori. 

	Che cosa li spinge a comportarsi in questo modo? 

	È ovvio che non esiste una risposta universalmente valida, e di conseguenza nemmeno un rimedio efficiente per tutte le problematiche. Eppure, sulla base della mia esperienza, posso affermare che generalmente alla base di tutto c’è una grande frustrazione.

	La verità è che alcuni genitori non si sentono realizzati. Questa affermazione non deve essere intesa in senso troppo letterale: molte volte infatti si tratta di persone che hanno raggiunto una buona posizione a livello sociale, conducono una vita tranquilla, svolgono un lavoro di prestigio e sono molto stimati e rispettati nel loro ambiente, e tuttavia non sono soddisfatti, non si sentono completi. Ed ecco che per colmare questo vuoto cercano di realizzare i loro desideri attraverso i figli, privandoli delle spensieratezza e spronandoli a essere i migliori.

	Quali sono i loro desideri? Fondamentalmente vogliono avere un figlio campione, in modo tale da poter cambiare vita, abbandonare il loro lavoro e vivere agiatamente. Un sogno che nella maggior parte dei casi non si realizzerà mai. 

	Spesso per di più dimenticano alcuni aspetti fondamentali, ad esempio non riflettono sul fatto che i figli potrebbero avere altri sogni, ambizioni di diverso genere. Vedo anche genitori che più che sostenere le idee dei loro figli sostengono le proprie di ex atleti, iscrivendoli a un corso dello sport che praticavano loro da giovani, ritenendo quasi scontato che il figlio debba dedicarsi a quella stessa attività. Invece no, non è una questione genetica. Lo sport deve essere un piacere per chi lo pratica, ma loro sono così concentrati su se stessi che non si rendono conto che i figli li assecondano soltanto per non deluderli, e non sono felici. Per molti anni praticano uno sport individuale quando molto probabilmente il loro desiderio sarebbe dedicarsi a un gioco di squadra (o viceversa) senza mai trovare il coraggio di dire niente, fino al momento in cui arrivano al limite e mandano tutto in malora. 

	A quel punto o cambiano sport o smettono definitivamente di dedicarsi all’attività fisica, ed è una scelta definitiva, senza nessuna possibilità di ripensamento. Un momento liberatorio che segna la svolta per i figli, davanti al quale i genitori non possono che rassegnarsi.

	Purtroppo però non sono tutti così fortunati: vi sono alcune situazioni che possono avere anche delle conseguenze drammatiche. Ricordo un episodio accaduto qualche tempo fa che mi ha segnato profondamente, sia come coach sia come uomo. Una vicenda che non riuscirò mai a dimenticare.

	C’era un ragazzo che aveva un padre estremamente autoritario e anche molto ossessivo. Mi ci è voluto poco per rendermi conto che la situazione era decisamente grave, e così ho segnalato all’allenatore ed al procuratore che c’era qualcosa che non andava. Ho anche detto che non ero in grado di aiutarlo, semplicemente perché non ne avevo le competenze, e che sarebbe stato il caso di farlo seguire da uno psicologo o psichiatra perchè quello che vedevo esulava dalle dinamiche di campo. Poco tempo dopo sono venuto a sapere che lo avevano ricoverato in una clinica psichiatrica. Nonostante me lo aspettassi – e lo avessi anche previsto - la notizia mi ha provocato un dispiacere enorme. Ha appena diciannove anni e una carriera avviata (aveva anche esordito in Coppa Italia) ma oramai non ne vuole più sapere dello sport, non giocherà mai più.

	Si è trattato di un caso limite, l’unico che mi sia accaduto in questi anni di attività, che però deve indurre a riflettere sul fatto che certe problematiche non vanno mai sottovalutate per nessun motivo, e che è necessario cercare di intervenire prima che sia troppo tardi. 

	La verità è che si dovrebbe riuscire a recuperare un po’ di sana oggettività, che aiuterebbe a vedere i figli per quello che sono. Molti sono dei buoni giocatori(come mio figlio) ma non è detto che diventeranno dei campioni. Io sono il primo a evidenziare i suoi lati da migliorare, anche se cerco sempre di essere equilibrato, anche quando gli faccio notare quello che non va su cui deve lavorare. 

	Con mio figlio – così come con tutti gli altri ragazzi dei quali mi occupo – tendo a utilizzare la tecnica del sandwich, un procedimento che si fonda sulla critica positiva – o per meglio dire costruttiva – e che consiste nel cominciare un discorso con un encomio su quello che ha fatto bene, passare poi a sottolineare gli aspetti che potrebbero essere migliorati, evitando qualunque riferimento a quello che non è stato fatto bene (specificare che cosa ci si aspetta e soprattutto far capire per quale motivo il cambiamento potrebbe essere così importante) e terminare con alcune proposte sul percorso che si potrebbe seguire per raggiungere l’obiettivo - e naturalmente anche su come questo andrebbe fatto, evitando di dare giudizi, ma limitandosi a esprimere le proprie opinioni.

	Ovviamente mio figlio, che mi conosce molto bene, capisce immediatamente di aver fatto qualche cosa di non adeguato, ma al tempo stesso si rende conto che se glielo faccio notare è solo per cercare di suggerirgli in che modo potrebbe migliorare.

	L’obiettivo essenziale della critica costruttiva è quello di generare un cambiamento positivo a beneficio di tutti, pertanto non si tratta di vincere, ma di convincere.

	 

	

ALCUNE FALSE CREDENZE DEL SETTORE (e conseguenti errori)


	Come in ogni settore anche nel mondo dello sport esistono una serie di «false credenze».

	Il primo e più grave problema proviene ancora una volta da un certo modo di ragionare di alcuni genitori, i quali – un po’ per mentalità, un po’ per via dei tanti messaggi sbagliati che ci bombardano quotidianamente – non appena il figlio comincia a mostrare qualche cosa di buono si immaginano già «seduti su una Rolls-Royce»: sono convinti che il talento del loro figlio li porterà lontano, che un giorno potranno cambiare vita, essere facoltosi e oziare per tutto il tempo. Una illusione destinata a scontrarsi con la realtà (che è decisamente diversa), ma che nel frattempo mette in moto una sequenza di procedimenti alienanti, quali per esempio la pretesa che il loro figlio, reduce dalla fatica e dalla stanchezza di un intero anno scolastico, trascorra le vacanze estive passando da un allenamento all’altro in modo tale da diventare sempre più competitivo. Il risultato è che questi ragazzi sono trascinati in troppe attività, e che la sovrabbondanza di pressione a cui sono sottoposti molte volte fa passare loro totalmente il desiderio di praticare lo sport. Lo percepiscono come un dovere, quasi come una condanna, e di conseguenza lo rifiutano.

	Ma spesso i genitori vanno anche oltre, arrivando a consultare un esperto di alimentazione per migliorare la forma fisica dei figli oppure sottoponendoli ad allenamenti specifici perché possano mettere su massa. E sono concentrati a tal punto sul loro obiettivo da dimenticare del tutto l’età del loro figlio, o da non considerare il momento che sta attraversando.

	Altro atteggiamento singolare di noi genitori è l’abitudine, quando le cose non vanno come avremmo sperato, di tirare in ballo la «sfortuna». Se il figlio non diventa il nuovo Maradona o il nuovo Messi il motivo non è certo la sua mancanza di talento, ma è colpa della sorte avversa che si è accanita contro di lui. 

	Se un’affermazione del genere può strappare un sorriso c’è un’altra convinzione, ben più radicata – e non soltanto nell’ambiente sportivo - che invece è spesso l’origine di problemi più seri: mi riferisco alla tendenza, tipicamente italiana, di ritenere che per conseguire il successo nella vita è indispensabile «avere le giuste conoscenze», in altre parole essere raccomandati. 

	Niente di più falso, soprattutto nel campo dello sport dove da sempre i risultati si ottengono esclusivamente con l’impegno e con la fatica. E alle volte, anche se si dà il massimo, non è detto che ci si possa arrivare.

	Allenarsi con costanza, avere una buona predisposizione fisica, potenziare la resistenza e perfezionare la tecnica non sempre è sufficiente, soprattutto quando gli obiettivi desiderati raggiungono livelli professionali elevati. Quello che fa la differenza, tra gli sportivi migliori, è l’approccio mentale che hanno nei confronti degli allenamenti e delle competizioni.
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