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			Introduzione

			Nella nostra cultura, il cibo rappresenta una delle più grandi e irrinunciabili forme di gratificazione. Su di esso si programma l’intera giornata e, in attesa della fine delle dure ore lavorative, ci prefissiamo di goderci finalmente una buona e rilassante cena. Da soli o in compagnia poco importa, l’importante è mangiare con gusto, fino a sentirsi sazi. 

			Alle volte persino i viaggi vengono scelti in base proprio all’offerta culinaria del luogo! Sembra superfluo sottolinearlo, ma il cibo è proprio un elemento cardine non solo della nostra cultura, ma soprattutto della nostra intera vita. 

			Allo stesso tempo, però, esso può assumere i contorni di un reale problema, soprattutto quando va a collegarsi con l’estetica, rappresentando così una minaccia per un altro aspetto importante: il nostro fisico. È a questo punto che sembra necessario cercare l’autocontrollo, per regolare l’introito giornaliero delle calorie.

			L’alimentazione diventa così croce e delizia della nostra esistenza. Tuttavia, l’argomento di questo libro non è questo, ma ben altro. 

			Avete mai riflettuto se il cibo che assumete quotidianamente interferisce con la vostra performance psico-fisica giornaliera? Sapevate che il vostro umore può determinare la scelta di certi alimenti, come una sorta di compensazione emotiva? Ed infine, sapevate che certi tipi di cibi, da soli, sono in grado di attivare stati d’animo, sia positivi che negativi? 

			Avrete già capito che questo libro non parlerà di diete e non vi svelerà nemmeno trucchi per perdere peso, ma molto di più. Vi fornirà infatti gli strumenti necessari per costruire la vostra Ali-Mental Strategy, ossia un programma personalizzato che include tre livelli di strategie diverse ma ben integrate, capaci di predisporre il terreno per una performance ottimale. 

			La prima strategia che verrà presentata è di tipo mentale e si riferisce a tecniche provenienti dall’ipnosi e dal Mental Training degli atleti, volte sia a gestire lo stress sia a sviluppare le capacità di far fronte alle difficoltà esterne. Si tratta di un cocktail mentale, i cui ingredienti sono in grado di stimolare le risorse interiori, lavorando così sulla dimensione della resilienza.

			La seconda strategia è invece di tipo nutrizionale: verranno illustrati gli alimenti per migliorare la concentrazione, l’attenzione, la memoria, evidenziando come possiamo modificare l’energia sia fisica che mentale, in base alla scelte nutrizionali giornaliere.

			La terza strategia è di tipo culinario, con l’elaborazione di piatti semplici e genuini, con specifiche finalità in base allo scopo che ci prefiggiamo di ottenere dal singolo alimento o in combinazione con altri. Verranno illustrate una serie di ricette che utilizzano gli ingredienti individuati in precedenza i quali, una volta integrati tra loro, consentono di garantire un vero e proprio potenziale di energia, sia per la mente che per il corpo.

			L’obiettivo delle tre strategie è quello di aiutare la persona a scegliere in maniera consapevole determinate pietanze in riferimento a ciò che dovrà affrontare, imparando ad eliminare cibi capaci di innalzare i propri livelli stress. In questo modo, si potrà utilizzare il giusto carburante per ogni tipo di performance.

			È tempo di smettere infatti di parlare di diete. Qualsiasi sia la vostra tabella alimentare, il vostro peso sarà sempre una conseguenza del vostro stato mentale e del vostro livello di stress. Si può cercare di evitare certi alimenti ma, se le nostre emozioni sono troppo forti e lo stress diviene invalidante, l’autocontrollo che ci imponiamo prima o dopo verrà annientato dalle circostanze esterne. 

			Cosa accadrebbe se l’obiettivo principale cambiasse da “Devo mangiare meno cibo” a “Devo affrontare una performance”? L’attenzione si sposterebbe, inevitabilmente, dal controllo di ciò che mangio alla scelta di un certo cibo, in funzione di ciò che è utile per i miei obiettivi.

			Chi conosce bene questo aspetto è lo sportivo di alto livello, il quale ha come unico scopo quello di ottenere risultati. In questo caso, più che di dieta si parla di performance ottimale, che dovrà essere costruita in primis allenando il proprio fisico, poi strutturando una buona tattica ed infine usando il cibo come sostegno, ossia come fonte pura di forza. 

			Ovviamente, non bisogna essere necessariamente sportivi per richiedere al nostro corpo di sostenere prestazioni importanti. Ognuno di noi infatti affronta ogni giorno delle sfide, dalle attività di vita ordinarie, al lavoro, sino anche al mantenimento dei rapporti interpersonali. 

			Altri sostengono anche una performance addizionale che è quella che va a braccetto con i propri desideri, i propri progetti futuri ecc. Questa categoria è rappresentata dai sognatori, dagli imprenditori di se stessi, dai manager, insomma da tutti coloro che desiderano creare sempre qualcosa. Gli obiettivi di quest’ultime persone sono principalmente rivolti al futuro. Il presente è soltanto un terreno di passaggio, un luogo dove mietere risultati in funzione di un progetto più ampio. 

			È il momento dunque di cambiare radicalmente i propri vecchi paradigmi riguardo il peso corporeo e di avvicinarsi, una volta per tutte, ad un metodo che insegna ad usare sia le proprie risorse interne che l’alimentazione come veri e propri strumenti di successo, capaci di garantire energia e risultati, costanti e stabili nel tempo.
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			STRESS E RESILIENZA

			Il concetto di stress

			Il concetto di stress, così come lo conosciamo oggi, nacque alla metà degli anni ‘30 grazie ad un ricercatore di nome Hans Selye, il quale denominò con questa etichetta quell’insieme di modificazioni a carico dell’organismo dovute a stimoli irritanti di natura diversa. 

			La prima fase di questo processo interno viene definita fase di allarme e corrisponde ad una attivazione viscerale dell’organismo a fronte di una situazione, appunto, stressante. Emerge poi la fase di resistenza in cui l’organismo si predispone per mettere in atto le azioni necessarie a risolvere il problema. Infine, nel caso l’individuo non riesca a venir fuori dai suoi problemi, si può incorrere nella terza fase, definita fase di esaurimento (ecco spiegata l’etichetta di esaurimento nervoso!) in cui si assiste ad un vero e proprio sfiancamento dell’organismo, con una perdita graduale di forza e vitalità. 

			Sempre nella teoria di Selye esistono due tipi di stress: uno positivo, che rende attivi, vigili e propositivi, “l’eustress”, e un altro negativo, il “distress”, che invece tende a deprimere le risorse interne a livello sia mentale che fisico.

			Lo stress negativo si ha quando si evidenziano situazioni in cui le condizioni frustranti permangano anche in assenza di eventi che che li hanno scatenati, facendo reagire l’organismo in maniera sproporzionata a eventi anche di lieve entità.

			Lo stress positivo, invece, si presenta quando gli stimoli esterni non logorano, ma stimolano la capacità di adattamento psicofisico individuale, agevolando il raggiungimento di un obiettivo. Si tratta dunque di emozioni e tensioni che ci portano a spingere di più sull’acceleratore sino a raggiungere il risultato, facendo trapelare anche del piacere in questo sforzo, aiutando così a “performare” in maniera eccellente.

			Un classico esempio di stress positivo è quello del paracadutista che si prepara al lancio. I momenti immediatamente precedenti all’azione sono quelli in cui lo stress è molto elevato, ma è proprio questo tipo di tensione a far sì che la prestazione avvenga con la giusta concentrazione! Se il paracadutista si presentasse al portellone dell’aereo senza quella giusta dose di stress, rischierebbe moltissimo. 

			Purtroppo, quando si è alle prese con il proprio lavoro da molti anni, lo stress positivo può non emergere più con la stessa frequenza come un tempo: esso rimane patrimonio delle attività extra lavoro come gli hobby, lo sport, ecc. 

			Dunque è di “distress” che spesso gli psicologi si occupano, soprattutto per quanto riguarda la sua gestione.

			La gestione dello stress

			Prima di tutto è necessario porci queste semplici domande: cos’è che più di tutto a lavoro ha il potere di attivarci intensamente in negativo? Quali sono le criticità che di solito ci rendono particolarmente stressati? 

			Le risposte possono essere molte e variegate, tuttavia esiste una matrice comune a tutte: stati d’animo che causano una perdita di controllo.

			È necessario capire che gli stati d’animo non emergono mai casualmente, poiché sono sempre la conseguenza di qualcosa che accade dentro di noi. 

			La PNL (Programmazione Neurolinguistica) afferma che gran parte delle reazioni emotive sono frutto di ciò che immaginiamo e che ci diciamo mentalmente. 

			In merito al dialogo interno, ad esempio, c’è chi tende a sussurrarsi: “E se non sono all’altezza delle aspettative?”, “E se fallisco? Non avrò più possibilità in questo ambiente...”, “So già che andrà male”, ecc. C’è poi chi si “specializza” nel visualizzare previsioni pessimistiche, immaginando scenari negativi frutto delle proprie paure. 

			Alcune tecniche di gestione e correzione di questi sabotaggi interiori, proposte sempre dalla PNL, consistono nel rimpicciolire le immagini mentali, come se le stessimo guardando dallo schermo del cellulare, poi trasformarle in bianco e nero ed allontanarle dalla propria prospettiva, in modo da vederle a fatica. 

			In merito al soliloquio vengono invece proposte strategie in cui si cerca di sostituire ciò che non è produttivo a favore di altri tipi di dialoghi, utilizzando talvolta dei mantra. 

			Tali accorgimenti, di tipo puramente psicologico, risultano da sempre estremamente accattivanti al grande pubblico, soprattutto per la loro praticità e apparente semplicità; tuttavia, dopo l’entusiasmo iniziale, ci si accorge che non è così facile metterli in atto. 

			Oltre alla PNL, la letteratura scientifica in materia di stress, sempre in ambito lavorativo, costituisce uno dei filoni di indagine più consistenti. 

			In una review del 2004 (Ong, Linden & Young, 2004) sono stati analizzati più di 100 articoli di ricerche, evidenziando come il numero di tecniche utilizzate per gestire lo stress sia decisamente ampio; queste possono essere riassunte in due approcci:

			Il primo consiste nell’uso del rilassamento e di forme di meditazione, come la mindfulness, incluse tecniche di immaginazione che consentono di spostare l’attenzione lontano dal problema. Esempi possono essere il Training Autogeno, lo yoga, la respirazione diaframmatica ecc.

			Il secondo approccio consiste in una serie di tecniche cognitivo-comportamentali che possono aiutare a gestire problematiche varie. Esse comprendono tecniche per migliorare la gestione del tempo, le abilità organizzative, la pianificazione del lavoro, il dialogo interno, oltre che le abilità di problem solving.

			Difficile stabilire quale di questi due approcci sia il migliore e questo a causa del fatto che i problemi lavorativi che causano stress sono molteplici, così come sono diverse le persone che li devono affrontare. 

			Sicuramente gestire con il rilassamento le proprie emozioni può di certo essere un aiuto, così come imparare ad organizzare il proprio lavoro per non stressarsi troppo, ma anche questa volta l’argomento nasconde livelli di complessità ben maggiori. 

			Se ad esempio, nonostante una buona programmazione di lavoro, d’improvviso il mio collega inveisse contro di me con toni molto accesi, diverrebbe difficile applicare un controllo emotivo in maniera simultanea, così come prevenire questa situazione. E questo è il motivo per cui anche tali tecniche non hanno avuto una grande espansione così come potevamo aspettarci.

			Il fattore stato d’animo

			Ma se gli “stressor” (elementi stressanti) possono essere di varia natura, addirittura imprevedibili e simultanei, quale può essere l’approccio giusto, il più possibile universale, per farvi fronte? 

			Per provare a rispondere a questo quesito è doveroso introdurre una nuova variabile: il proprio stato d’animo.

			Per capire bene questo concetto può venire in aiuto un esempio.

			La selezione del personale, in ambito lavorativo, soprattutto ad alto livello, è un’operazione alquanto delicata. L’obiettivo è sempre quello di individuare la persona giusta sotto più punti di vista per le mansioni da svolgere. 

			Tra gli elementi tenuti in conto in sede di valutazione, quello più delicato si riferisce sempre alla tolleranza allo stress. 

			

			Il tono del recruiter (chi conduce il colloquio) appare incalzante o aggressivo? Forse non è un caso, può rivelarsi una strategia per mettere alla prova il candidato attraverso quella che viene chiamata stressed interview, nuova tattica per sondare il livello individuale di tolleranza alle difficoltà.

			Sembra che le virtù più apprezzate – sempre inerenti alla resistenza allo stress – siano la flessibilità (l’adattarsi a diversi contesti e mansioni), il problem solving (trovare soluzioni più efficaci agli imprevisti) e le competenze comunicativo-relazionali (entrare in empatia con i clienti e i colleghi).

			Il fatto è che chiunque ricerchi tali qualità, per poterle misurare bene in sede di valutazione, deve utilizzare come tecnica l’innalzamento degli “stressor”. Solo allora è possibile discriminare tra più individui.

			Tuttavia, qualunque sia il grado di tolleranza alle tensioni di una persona, esiste sempre un aspetto che neanche i selezionatori del personale possono misurare correttamente: è la costanza di tale sopportazione, la quale obbedisce soprattutto allo stato d’animo individuale.

			Se recentemente ho avuto una promozione, mi sono fidanzato o ho acquistato l’auto dei miei sogni, sarà molto probabile che le mie capacità di adattamento e sopportazione siano anche più elevate; cosa diversa se invece il mio umore, per qualsiasi ragione, non è dei migliori. 

			In realtà la vera panacea dei mali dello stress, capace di mettere d’accordo veramente tutti, sembra sia quella di riuscire a condizionare a comando il proprio umore, stabilizzandosi quando ce n’è bisogno su una modalità interna positiva. Ed è proprio su questa consapevolezza che si basa una particolare branca della psicologia, definita positiva.

			La resilienza

			La psicologia positiva (o generativa) si concentra, più che su ciò che non funziona in una persona, sulle risorse già presenti, cercando di far leva su di esse, implementandole. 

			L’obiettivo è quello di generare quello spirito giusto che permette di fronteggiare le problematiche esterne, ciò che viene chiamata resilienza, la quale corrisponde alla capacità di far fronte alle difficoltà coltivando le risorse che sono dentro di noi. 

			Questo strano termine è stato preso in prestito dall’ingegneria, dove è usato per indicare la proprietà di un metallo capace di resistere agli urti e di assorbire energia senza né spezzarsi né produrre incrinature. Tale qualità non va confusa con la “tenacità”, che è invece la capacità di un materiale di resistere prima della rottura.

			La resilienza, dunque, non è una forma di resistenza, ma evoca proprietà di flessibilità e adattamento alle diverse circostanze del momento, uscendone addirittura trasformati. 

			La branca di studi che tratta la resilienza si configura come una sorta di psicologia preventiva che mira a dar fiducia e ad attivare quei meccanismi che possono trasformare ognuno in un terapeuta di se stesso. 

			Lavorare sulla resilienza, a parer mio, risulta la strada più pratica ed efficace e questo per un motivo molto semplice: nonostante tutti i problemi e le insicurezze individuali, non esiste persona al mondo sprovvista di risorse interne che non le abbiano permesso il superamento di difficoltà. Del resto, se oggi siamo dove siamo è perché in qualche modo siamo riusciti a fronteggiare numerosi problemi. 

			Lavorare sulla resilienza significa quindi far emergere la parte migliore di se stessi ed imparare ad attivarla prima ancora di mettersi all’opera in qualsiasi iniziativa. 

			La tecnica che verrà adesso proposta si basa proprio su questo aspetto: potenziare ciò che ognuno di noi già possiede. 

			Non si tratta quindi di apprendere a rilassarsi o a calmarsi di fronte alle difficoltà, né tanto meno di organizzare meglio il proprio lavoro, bensì di attingere alla migliore versione di sé quando la situazione lo richiede. 

			I problemi, in effetti, divengono insostenibili soltanto quando il nostro stato fisico e mentale risulta scarico: solo allora lo stress quotidiano è capace di debilitarci. Quando invece siamo in piena forma e la nostra mente è ben focalizzata, tutto appare maggiormente sotto controllo, dato che la nostra disposizione all’adattamento è libera da condizionamenti. 

			Dunque è arrivato il momento di presentare un approccio particolarmente innovativo e immediatamente fruibile, in grado di lavorare direttamente sulla resilienza individuale. Questo aspetto è imprescindibile all’interno di Ali-Mental Strategy.
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