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  Introduzione


  Questo libro contiene tecniche, principi ed esercizi, che consentono un rapido incremento dell’energia. Se il lettore saprà applicare correttamente questi suggerimenti, sperimenterà un notevole aumento d’efficacia nelle proprie azioni, ottenendo quindi più chance di successo, qualunque sia il suo obiettivo.


  Il metodo che propongo, frutto di una ricerca durata più di sei anni, nasce dall’incontro tra due discipline molto affascinanti e diverse tra loro: il pattinaggio di figura, che insegno professionalmente, e il Ba Gua Zhang, che seguo, dal 2006, sotto l’insegnamento del maestro Michele Rubino.


  Il Ba Gua Zhang è un’arte marziale cinese che studia l’influenza dei pensieri e delle emozioni sulla forza muscolare. I praticanti di questa disciplina sviluppano una forza impressionante, chiamata Fa jing, assai superiore a quella sviluppata dai loro singoli muscoli in condizioni normali.


  Colpito dai risultati che io stesso ottenevo in palestra, ho avvertito il desiderio di trasferire quella forza nei miei atleti di pattinaggio sul ghiaccio. 


  Mi sono subito accorto di quanto il compito fosse arduo. Oltre a dover adattare al ghiaccio i diversi movimenti, dovevo affrontare il problema della comunicazione. Buona parte dell’insegnamento del Ba Gua Zhang è, infatti, di tipo mentale e filosofico, non certo facile da trasmettere a bambini o ragazzi che già a stento ascoltano le normali correzioni. 


  Con il tempo, però, ho cominciato a trovare le parole giuste e a vedere i primi risultati. Successivamente sono riuscito a mettere insieme un metodo che consentisse, non solo ai miei atleti, ma a chiunque, di comprendere come e in che misura la mente influenza la nostra forza.


  Ritengo che il pattinaggio sia uno degli sport più belli e difficili che esistano. I praticanti di questa disciplina si allenano per anni, diverse ore al giorno, esibendosi in gare che durano meno di una manciata di minuti. Durante la loro performance, devono saltare, eseguire trottole e fare sollevamenti mascherando gli sforzi e interpretando la musica. Un solo errore può mandare a monte mesi di preparazione e, in caso di gare importanti, anche anni. 


  In una condizione simile si ritrovano tutti quelli che, pur non praticando uno sport agonistico, stanno cercando di realizzare qualcosa di importante nella propria vita, dando il meglio e aspettandosi il meglio. 


  Le tecniche che ho ideato, pur non essendo una garanzia di successo, se correttamente applicate, possono aumentare in modo determinante le vostre chance. Il miglioramento delle vostre prestazioni fisiche e mentali potrà, in alcuni, essere superiore al 400%. Questi risultati sono possibili solo se ci si mette impegno, determinazione e solo se si applicano le giuste strategie.


  Come usare questo ebook


  I primi due capitoli di questo ebook contengono la parte teorica del metodo, ovvero la spiegazione degli assunti su cui si basa. Il terzo contiene indicazioni ed esercizi per l’applicazione dei principi all’incremento della forza fisica. Il quarto prenderà invece in considerazione l’aspetto della preparazione mentale. Il lettore sarà guidato a una riprogrammazione della propria mente in funzione dei suoi obiettivi, mettendo in pratica tutto ciò che è stato appreso nei primi tre capitoli. Il quinto, infine, conterrà tecniche e principi che hanno un’applicazione meno immediata ma più profonda, rispetto al resto del libro, poiché agiscono sul sistema di credenze del lettore.


  
    

  


  
    
  


  CAPITOLO  1: Come la mente gestisce la nostra forza


  Il modello dei tre livelli


  Si discute molto dell’influenza che la mente ha sul corpo. Sebbene l’effetto dello stress sull’organismo sia accertato da decenni, la medicina moderna fatica ancora a comprendere quanto e come le condizioni psicologiche possano influenzare il nostro stato di salute. 


  Gli esperimenti svolti a questo riguardo hanno dato spesso risultati variabili e poco replicabili. La mente umana, infatti, è assai soggettiva e difficilmente si presta alle rigide quantificazioni che la scienza richiede.


  D’altra parte, anche senza test di laboratorio, tutti noi ci accorgiamo di come i nostri pensieri influenzino il nostro modo di muoverci, la nostra energia vitale e, più in generale, la nostra capacità di conseguire degli obiettivi.


  Ma quanto e come ciò che pensiamo si riflette sul nostro corpo? Secondo la Medicina Tradizionale Cinese (MTC) per rispondere a questa domanda occorre anzitutto comprendere che tra mente e corpo esiste un’entità intermedia: l’emozione. I pensieri astratti, da soli, sembra che possano influenzare ben poco la nostra fisiologia. È innegabile, invece, che i nostri stati emotivi sono in grado di sconvolgerla totalmente. 


  Chiunque sia stato preda di forti emozioni sa bene come frequenza cardiaca, respirazione, digestione, sudorazione ecc. possano cambiare notevolmente nel giro di pochi secondi. Poiché le nostre emozioni sono in buona parte determinate dai nostri pensieri, è chiaro come questi siano in grado influenzare il corpo attraverso di esse. 


  Per studiare i complessi rapporti tra pensieri, emozioni e funzioni organiche, la medicina tradizionale cinese ha creato uno schema chiamato “modello dei tre piani” o “dei tre tesori”. Questo sistema di corrispondenze abbina ogni facoltà psichica alle corrispondenti emozioni e funzioni organiche, in modo che per l’agopuntore sia possibile curare la persona nella sua globalità.


  Poiché l’oggetto del libro non è la salute, bensì lo sviluppo dell’energia, non mi addentrerò troppo nella spiegazione di questo modello. Ritengo tuttavia importante citarlo perché i meccanismi alla base del mantenimento del benessere psicofisico sono gli stessi implicati nello sviluppo della forza.


  Secondo il sopraccitato modello, ogni uomo vive contemporaneamente su tre piani di esistenza: psichico, emozionale e fisico. Il piano emozionale è quello centrale. Gli scambi tra piano psichico e piano organico sono quindi sempre mediati dalle emozioni. Ogni funzione del corpo è presente contemporaneamente su tutti e tre i livelli.


  La funzione di assimilazione, ad esempio, viene considerata contemporaneamente:


  • sul piano fisico, come funzionamento dell’apparato digerente;


  • sul piano emozionale, come capacità di accettare emotivamente gli eventi;


  • sul piano psichico, come attività di ragionamento e di assimilazione di dati.


  Per comprendere le relazioni tra i vari piani, bisogna anzitutto considerare il consumo energetico. Secondo la MTC ogni funzione è nutrita dal sangue e dall’energia contenuta in un meridiano specifico. Il nutrimento avviene contemporaneamente su tutti e tre i piani d’esistenza. Ciò significa che se l’operatività di una funzione viene danneggiata a un certo livello, presto o tardi si avranno delle compromissioni della stessa negli altri due piani. 


  Facciamo un esempio: immaginiamo che una persona venga lasciata improvvisamente dal consorte. La prima funzione a essere colpita è l’assimilazione emotiva. Il piano emozionale richiederà una grossa quantità di energia per “digerire” il nuovo evento negativo e le sue conseguenze. L’energia in questione scorre nel meridiano dello stomaco che alimenta contemporaneamente la capacità di assimilare anche negli altri livelli. 


  La persona che ha ricevuto la notizia negativa potrebbe, quindi, per un certo periodo di tempo, essere incapace di mangiare. Anzi, se ha qualcosa nello stomaco è facile che venga colta da nausea e vomito perché in quel momento non c’è energia disponibile per digerire gli alimenti. 


  Il principio è simile a quello per cui una persona non può allenarsi o fare il bagno dopo mangiato. Il sangue che è impegnato nella digestione non può essere contemporaneamente presente per tenere caldo il corpo e per rifornire i muscoli durante l’esercizio fisico. 


  Ovviamente, se ho problemi all’apparato digerente, avrò più difficoltà a imparare nuove conoscenze o ad assimilare i cambiamenti. Pensate a chi svolge un lavoro intellettuale, ad esempio a uno studente. Come credete che studierà dopo un pranzo pesante? Tenderà ad appisolarsi perché le sue energie sono impegnate nella digestione. 


  Un’altra cosa da sapere è che l’armonico fluire del sangue e dell’energia è correlato, anche in questo caso in modo biunivoco, al corretto svolgersi delle funzioni su ogni piano. Se, quindi, un’emozione o un pensiero vengono repressi e bloccati a lungo, prima l’energia e poi il sangue diverranno stagnanti e finiranno con il produrre alterazioni organiche.


  Allo stesso modo, se per cause organiche il flusso del sangue e dell’energia viene alterato, le funzioni mentali ed emozionali ad esso collegate finiranno con il ristagnare. Da quanto sopra esposto si comprende come mai la medicina orientale ritenga così importanti la meditazione e alcuni tipi di ginnastica.


  Se voglio che il mio corpo sia forte, dovrò innanzitutto avere una mente sgombra e un cuore quieto, in modo che il piano fisico possa essere alimentato correttamente. Per ottenere questo risultato non servono anni di meditazione o di pratica yoga, ma è sufficiente imparare quali sono i meccanismi che più facilmente ci inducono in errore facendoci sprecare energia. In particolare, è importante prestare attenzione a come agiamo quando affrontiamo i problemi cercando di soddisfare i nostri bisogni. 


  È, infatti, in queste situazioni che la nostra mente e il nostro cuore si agitano maggiormente. Imparando ad agire correttamente, diverremo calmi anche senza dover ricorrere a esercizi come la meditazione. Al contrario, se siamo incapaci di affrontare i problemi quotidiani, mantenendo al contempo il nostro equilibrio, qualunque esercizio di rilassamento sarà solo una ben magra consolazione.


  Il principio guida di tutto il metodo è ottimizzare le funzioni sul piano psichico ed emozionale in modo che, durante l’azione, la nostra energia venga concentrata e assorbita in prevalenza a livello fisico. Questo ci consentirà di agire efficacemente provando un senso di distensione.


  Ad alcuni potrà sembrare utopistico, ma in realtà è ciò che succede, in certa misura, a molte delle persone che praticano un lavoro manuale, soprattutto se lo fanno per hobby. Non so se avete mai provato, ma a volte, completamente assorti nel lavoro, ci si dimentica di se stessi.


  Molti sportivi di alto livello chiamano questa sensazione “stato fluido”, una condizione caratterizzata da assenza di pensiero in combinazione con calma e lucidità: è lo stato mentale che ricercano per ottenere le loro performance migliori.


  PRINCIPIO n. 1: ogni funzione vitale dell’uomo agisce su tre piani di esistenza: se una funzione viene danneggiata in un piano, presto o tardi si avranno ripercussioni sugli altri due.


  



  Il costo della riflessione


  L’enorme capacità di elaborazione della nostra mente ha un costo elevato. Pur rappresentando solo il 2% circa del peso corporeo, il cervello consuma due terzi dello zucchero rilasciato dal sangue, arrivando, in condizioni di forte stress, ad assorbirlo tutto. Dobbiamo riconoscere che la complessità del nostro pensiero non è sempre un vantaggio. Ad esempio, durante un’azione che richiede rapidità siamo generalmente più inefficienti degli altri animali. 


  Un uomo può perdersi facilmente nei suoi pensieri analizzando i se, i ma, i perché e i forse che sono domande tipiche della nostra capacità di elaborazione. Un lupo si preoccuperebbe solo di dove, come e quando mangiare. Il perché è già un concetto raro nella sua mente, i “se” e i “ma”, poi, gli sono sconosciuti o quasi. Questa inefficienza, e il costo energetico che comporta, è più che bilanciata dalle migliori strategie che creiamo per risolvere i nostri problemi; è tuttavia importante tenerla presente, perché nel corso dell’azione può giocarci brutti scherzi.


  Immaginate che un uomo tutto casa e ufficio venga attaccato improvvisamente da un lupo. Mentre nel cervello del lupo c’è solo l’immagine e il sapore della carne cruda, in quello dell’uomo c’è il caos. Il suo intelletto tenta di individuare una soluzione, ma non essendoci tempo sufficiente, il tentativo si trasforma in ansia e confusione.


  Accade frequentemente che una persona rimanga paralizzata di fronte al pericolo, cercando una soluzione invece di scappare istintivamente. Questo tipo di reazione da panico può costare al malcapitato anche la vita.


  Le azioni istintive sono circa quattro volte più rapide di quelle pensate razionalmente, per questo l’attività del nostro intelletto durante un’azione rapida rischia di essere un peso. Inoltre, abbiamo visto che non si può agire in modo pienamente efficace mentre si sta pensando, poiché l’energia è dispersa tra il piano psichico e quello fisico. Per lo stesso motivo, durante un’azione non si può neppure riflettere bene.


  Perciò, se voglio migliorare la mia efficienza, dovrò separare il più possibile la fase di pianificazione da quella d’azione. È un concetto semplice che tutte le persone organizzate e attive conoscono: prima si pianifica e poi si agisce. Voglio fare delle precisazioni: pensare non significa riflettere, riflettere non significa pianificare. Riflettere significa cercare di capire cos’è meglio per se stessi, pianificare significa stabilire quali sono i passi migliori per raggiungere l’obiettivo prefissato. A questo punto, il compito dell’intelletto è finito e si passa all’azione. 


  Questo istante separa il corretto processo di riflessione dalle “speculazioni mentali” durante le quali, pur sapendo bene cosa si dovrebbe fare, si continuano a rimuginare i “se” e i “ma” invece di agire. Cercare di conoscere minuziosamente tutte le possibili conseguenze delle nostre azioni, anche di quelle più improbabili, non ci è di alcun aiuto. La vita è imprevedibile e nessuno saprà mai tutto in anticipo. Ho bisogno del feedback del primo passo per poter muovere il secondo. Creare strategie troppo complesse e a lunga scadenza non mi servirà a niente. Scrive Sun Tzu, l’autore de L’arte della guerra: «Se ho visto azioni militari maldestre riuscire grazie alla rapidità, non ne ho mai vista una, per quanto ben congegnata, avere successo in un tempo lungo».
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