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Introduzione


Spesso viene usata una metafora che descrive il Practitioner in PNL (il corso che cambia la vita) come un mazzo di chiavi per aprire tante porte per crearsi più opportunità e soluzioni. Proseguendo nella metafora possiamo affermare che il corso Master Practitioner in PNL sia uno strumento che contiene la combinazione di molte serrature.


Master Practitioner in PNL – Il manuale del secondo livello di specializzazione in Programmazione Neuro Linguistica è, in effetti, un lavoro semplice e approfondito che contiene gli elementi per capire:


[image: Img] COME funzionano le tecniche della PNL


[image: Img] da DOVE vengono e in base a quali meccanismi funzionano


[image: Img] CHI può utilizzare o beneficiare delle tecniche e dell’atteggiamento PNL (a portata di tutti, ma non per tutti)


[image: Img] QUANDO è più funzionale applicare la PNL


[image: Img] COME scegliere lo strumento più adatto al contesto.


La traduzione di questo manuale (il secondo di Peter Freeth e il secondo del POLO DIDATTICO Editore) ci ha offerto la possibilità straordinaria di poter raccogliere le competenze e le informazioni relative al corso Master Practitioner in PNL.


Nel mondo della PNL, che comprende molti di coloro i quali intendono la vita come un percorso di crescita e di sviluppo, Master Practitioner in PNL – Il manuale del secondo livello di specializzazione in Programmazione Neuro Linguistica è un libro più unico che raro. Infatti incorpora aspetti tecnici e una visione equilibrata e affascinante su cosa fa funzionare la PNL. È un po’ come avere la “scatola nera” del processo della PNL. La cosiddetta magia della PNL viene svelata, senza toglierci lo stupore della sua assoluta efficacia.


Un libro scorrevole e pratico, da leggere e rileggere, che ci guida in questo percorso, permettendoci di stimolare la nostra creatività nell’applicare la PNL e nello stesso tempo di avere a portata di mano tutte le informazioni necessarie.


PNL e Coaching




1 Alla Ricerca dell’Eccellenza


Alcuni anni fa, ho seguito alla Radio 4 della BBC, una trasmissione del 1950, “Time and Motion” (Tempo e Movimento) in cui parlavano di uno studio sull’efficienza lavorativa e notarono che veniva perso molto tempo. Secondo questo studio, riordinando le fasi di un processo di produzione, il processo avrebbe funzionato con maggiore efficienza, la produttività sarebbe migliorata, i costi di produzione si sarebbero notevolmente ridotti e i profitti sarebbero aumentati.


Il programma analizzava una società britannica, nella quale operai altamente specializzati costruivano pale di turbina per motori a reazione.
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Era una operazione estremamente delicata, perché anche il minimo errore avrebbe causato una vibrazione che avrebbe letteralmente spaccato il motore.


I ricercatori di “Time and Motion” osservarono attentamente gli operai specializzati, confrontando ciò che facevano rispetto alla procedura codificata dalla società. Un operaio prese la lama dalla fonderia, la controllò con un micrometro, ne corresse la larghezza di pochi millimetri, controllò ancora, corresse ancora, e così via.
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Occorrevano centinaia di misurazioni micrometriche per produrre lame che soddisfacessero i requisiti di qualità e l’intero processo richiedeva una giornata intera di lavoro.


Lo staff di “Time and Motion” riferì che l’operaio specializzato lavorava esattamente “da manuale” e che il tempo necessario per fabbricare una lama era, infatti, di un giorno.


Tutti erano molto contenti di questo risultato.


Al termine dello studio, andati via i ricercatori di “Time and Motion”, l’operaio specializzato mise via il micrometro e tornò al suo vero e proprio metodo – il controllo della lama con il tatto. Fece scorrere le dita lungo la lunghezza della lama, rilevando che aveva irregolarità superficiali e altri difetti di colata che erano ben oltre la capacità di misurazione di un micrometro. Il micrometro misura solo la larghezza della lama in un punto specifico e occorrono centinaia di misurazioni per “mappare” la superficie della lama. L’operaio specializzato era capace di analizzare tutta la superficie con un unico movimento e il suo senso del tatto era ormai diventato molto sensibile alle dimensioni “giuste”, proprio come un appassionato di auto d’epoca sa quando qualcosa non va, semplicemente perché il suono del motore ha qualche piccola anomalia che nessun altro può percepire. Ancora oggi, i costruttori della Steinway modellano i componenti di un pianoforte con il tatto, piuttosto che tramite una misurazione, forti della loro esperienza nel cogliere anche le più piccole imperfezioni.


Nel modo in cui elabora i segnali sensoriali adattandosi ai cambiamenti, il nostro cervello è un “gestore di differenza”, come lo erano i primi computer. Più acquisiamo familiarità con qualcosa, più facilmente ne rileviamo anche la minima variazione dalla norma.


Usando soltanto il senso del tatto, l’operaio specializzato poteva produrre una lama a regola d’arte, non in un giorno, ma nel giro di mezz’ora.


Gli operai specializzati utilizzarono questo straordinario talento per aumentare la produttività del 1600%?


No, trascorsero il resto della giornata andando a pesca nel canale vicino.


Come si usava allora, la società aveva un programma di tirocinio ben definito, dove ingegneri giovani e inesperti affiancavano operai specializzati, per acquisire le loro capacità. Anche i giovani ingegneri finirono per andare a pesca?


No, rimasero in officina nel caso in cui il caposquadra fosse sceso a vedere cosa stava succedendo.


Usarono il tempo in eccesso per riflettere su ciò che avevano imparato dall’operaio esperto?


No, perché non sapevano che cosa potesse sentire. Il giovane ingegnere sapeva che l’operaio specializzato sentiva qualcosa, ma ci sarebbero voluti anni per acquisire la stessa abilità. Ecco perché i programmi di apprendistato erano così popolari. La filosofia era che non si può insegnare a qualcuno ad essere un operaio specializzato in cinque minuti e ci sono un sacco di cose che gli operai specializzati fanno e che sono molto difficili da descrivere. Dal momento che gli esseri umani sono eccezionali macchine da apprendimento, il sistema dell’apprendistato è stato da sempre un ottimo modo per formare nuovi operai.


Il sistema dell’apprendistato ha comunque un evidente problema.


Hai notato cosa succede quando un genitore dice qualcosa che non dovrebbe di fronte a un bambino? Il bambino lo coglie immediatamente e lo ripete, più e più volte, con grande imbarazzo del genitore.


Allo stesso modo, gli apprendisti non solo apprendono le competenze tecniche dei loro maestri; imparano anche tutte le loro capacità di ridurre il tempo di lavoro.


Ho fatto tre anni di apprendistato nel settore delle telecomunicazioni. Durante quel periodo ho imparato a stendere cavi attraverso una fabbrica o un ufficio; ho imparato a memoria la combinazione dei colori di 200 cavi; ho imparato a risolvere vari problemi tecnici e meccanici e ho imparato la teoria delle tecnologie della comunicazione.


Ho anche imparato a nascondere il chilometraggio privato su un furgone aziendale, l’orario di arrivo del capo, dove trovare i migliori panini al bacon e come fare lavori “extra”, utilizzando materiali e attrezzature aziendali.


Il problema è che si trasferisce tutto, non è possibile selezionare solo le competenze e le conoscenze che si vogliono trasmettere.


Oppure, si può?


Parte del problema sta in quelle che potremmo chiamare “competenze di basso valore”, che si trasmettono molto facilmente e possono quindi essere distinte e insegnate. Per esempio, la serie di passaggi per collegare un cavo.


Un’azienda di telecomunicazioni aveva una procedura scritta che prevedeva dodici steps per il collegamento di un cavo, ma qualcuno si accorse che un ingegnere esperto eseguiva solo nove di questi steps. Avrebbero dunque dovuto riscrivere la procedura?


No. L’ingegnere esperto eseguiva tutti i dodici steps. La differenza era che ne svolgeva tre mentalmente.


Imparare i nove steps visibili è facile, ma ciò che permette che un cavo sia collegato correttamente e resista alla corrosione è il risultato dei tre steps nascosti. Quei tre steps portano verso l’eccellenza e questo non lo si può apprendere solo guardando. La cosa più frustrante è chiedere ad un esperto come fa ad eccellere e sentirsi rispondere: “Non lo so, lo faccio e basta. È ovvio!”.


La differenza tra la performance media e quella eccellente sembra essere nascosta, innata, tacita, impenetrabile. Ma se fosse vero, questo libro non esisterebbe.


Una delle sfide più grandi nelle aziende odierne è la protezione della conoscenza implicita. Con l’aumento della pressione competitiva e la necessità, da parte della forza lavoro, di acquisire in modo sempre più rapido conoscenze che richiedono una vita per essere apprese, le abilità dei professionisti delle Risorse Umane e della Formazione, di proteggere la cultura di un’organizzazione e di salvaguardarne la conoscenza, diventano cruciali per la sopravvivenza di un business.


Una parte del valore di mercato di una società è definita dalla sua conoscenza specifica, dal suo “know-how” e siccome si trascorre sempre meno tempo in un posto di lavoro, la conoscenza deve essere protetta e salvaguardata perché questo valore aziendale sia mantenuto.


Ad esempio, una delle aziende di ingegneria più longeve e rispettate del Regno Unito ha avuto un rapido invecchiamento della forza lavoro, in un mercato globale e in rapida evoluzione come quello attuale. Il personale tecnico più anziano aveva progettato le prime centrali nucleari, installazioni militari e sistemi di movimentazione di materiali, ma nei successivi cinque anni, il 50% di quella esperienza sarebbe stata persa a causa del pensionamento della forza lavoro.


Attrarre nuovi talenti non era un problema, il problema più grande era mettere le persone giuste nei posti giusti più rapidamente possibile per fargli “assorbire” la conoscenza prima che andasse perduta per sempre.


Un’importante catena di negozi britannica ha lanciato un nuovo programma di addestramento e io ho utilizzato la metodologia del modellamento delle prestazioni, contenuta in questo libro, per capire che cosa stavano facendo le risorse più performanti. I risultati sono stati una sorpresa per le Risorse Umane, perché i direttori di negozio, i responsabili acquisti e i manager finanziari più performanti (sia secondo rigorosi parametri di business, sia nelle interviste di soddisfazione del personale), non facevano quello che “dovevano” fare.


Ad esempio, l’azienda aveva investito molto nelle nuove “Competenze di Coaching” per i responsabili dei punti vendita. Ho scoperto che i responsabili, nella media, facevano affidamento sulle loro capacità di Coaching, ma quelli che avevano alte performance utilizzavano competenze diverse.


Il team delle Risorse Umane ha adottato le mie raccomandazioni, con il risultato che il nuovo corso di formazione, che preparava il personale per il business in soli 9 mesi, invece di 12 mesi, portava un risparmio del 25%, in termini di tempo e di costi.


La fidelizzazione delle persone è una questione chiave per i Manager delle Risorse Umane e per i dirigenti d’azienda, ma la vera questione di fondo è il mantenimento della conoscenza tacita più che la fidelizzazione dei singoli dipendenti. Acquisire questa esperienza direttamente dalle persone che l’hanno faticosamente costruita in prima persona, rende possibile sviluppare nuovi talenti in modo più rapido e più efficiente. Ciò significa che è possibile strutturare processi aziendali che favoriscano e si allineino automaticamente a risultati eccellenti.


Questo libro spiega la metodologia alla base di questi risultati eccezionali e mostra come identificare e modellare alte performance e quindi utilizzare i risultati nella progettazione e nell’implementazione di qualsiasi cosa, dai processi di reclutamento, selezione e formazione propedeutica, alla gestione delle performance e dei talenti, fino a pianificare il tutoraggio. Essere un Master Practitioner di PNL non significa che si conoscano più tecniche di un Practitioner, nonostante quello che molti formatori di PNL vorrebbero far credere. Un Master Practitioner potrebbe non utilizzare neanche una delle tecniche del Practitioner – o almeno, difficilmente lo vedrete utilizzarle. Un Master Practitioner è più abile nel lavorare con una modalità colloquiale, messa in atto rilevando i modelli e mediante raffinati interventi linguistici che hanno la stessa struttura delle tecniche del Practitioner, ma sono adattati in modo univoco ad ogni singolo cliente.


L’eccellenza non è un dono o una casualità; è qualcosa su cui si lavora duramente.


Le persone potrebbero non essere motivate, potrebbero non rendersi conto che non hanno raggiunto l’eccellenza; eppure fermandosi, osservando e ascoltando, si scoprono i segreti per tutti i tipi di talento.


Il Manuale del Master Practitioner in PNL ti aiuterà a scoprire questi segreti, ti consentirà di lavorare in modo più elegante e discreto con i tuoi clienti e di andare ben oltre qualsiasi cosa pensavi di sapere della PNL.




2 Siamo Simulatori


Probabilmente sei stato su un simulatore di movimento al luna park. Potrebbe essere stato un giro virtuale sulle montagne russe, o su un treno in corsa, o su un jet da combattimento su cui eseguire acrobazie aeree. La macchina in sé è solo una combinazione di due cose: un video, basato su quello che dovrebbe essere il punto di vista del partecipante e una “piattaforma in movimento” coordinata con le sequenze del video.


Per quanto piacevoli queste esperienze possano essere, è molto improbabile che tu creda davvero di essere a bordo di un vero jet da combattimento. La cosa più affascinante di queste macchine è che possono simulare tante attività diverse. L’operatore mette solo un diverso DVD e una navicella spaziale si trasforma in un gommone lanciato a grande velocità, che sfiora le Everglades della Florida, tra tartarughe e alligatori. La simulazione è abbastanza realistica da consentire alla maggior parte delle persone di sospendere la realtà per tutta la durata del viaggio.


I simulatori di volo professionali sono qualcosa di molto diverso. Si prende una cabina di pilotaggio reale da un aereo e la si mette all’interno del simulatore. La grafica, incredibilmente complessa e dettagliata, simula qualsiasi aeroporto, con altri aerei e veicoli a terra, clima, terreno e feedback attraverso il display della cabina di guida. Questi simulatori sono così accurati che quando un pilota ha un incidente il suo stress è forte come se l’aeromobile fosse reale. Le ore di volo in un simulatore sono equivalenti a quelle di volo reale, ai fini dei brevetti.


Dopo una mezz’ora in un simulatore di volo, probabilmente ci si dimentica completamente di essere a meno di dieci metri da terra.


I meteorologi passano molto del loro tempo a raccogliere i dati provenienti da stazioni meteorologiche. In cima a edifici, negli aeroporti e in lontane colline, stazioni di monitoraggio raccolgono dati su velocità e direzione del vento, precipitazioni, temperatura e umidità. Perché sono così interessati a raccogliere tali dati? È solo perché ci possano dire che è stato il più piovoso luglio dal 1903?


No. Il motivo per il quale raccolgono i dati è che, così facendo, possono costantemente perfezionare e aggiornare i loro modelli meteorologici. Mettendo a confronto le simulazioni di reali condizioni meteo, possono aumentare l’affidabilità delle loro previsioni. Si dice che lo scienziato Nikola Tesla costruisse modelli mentali che faceva muovere parallelamente ai suoi esperimenti fisici. Installava in un laboratorio gli oggetti dei suoi esperimenti e dopo molti giorni o addirittura mesi, scopriva che l’esperimento fisico coincideva perfettamente con la simulazione mentale.


Questo non dovrebbe sorprenderci perché si può fare esattamente la stessa cosa. Si può mettere un po’ di pane nel tostapane e andare in un’altra stanza. Il telefono squilla, si finisce per chiacchierare, ci si dimentica il toast e quando si inizia a sentire l’odore di fumo, si sa immediatamente che cosa si troverà. Saresti sorpreso di non trovare due pezzi fumanti di carbone?


E tornando nel ristorante preferito o in una destinazione di vacanza, come ti senti quando non è come lo ricordi?


A volte, si fa autocritica; per esempio quando si ritiene di aver fatto un errore palese; oppure quando si sapeva che si sarebbe dovuto ascoltare l’intuito, ma non lo si è fatto.


Una delle prime cose che la maggior parte delle persone impara nei corsi di PNL è come ascoltare e modificare il proprio dialogo interno. Si impara ad ascoltare il suono della voce del proprio padre o della propria madre mentre ci sgrida e a farlo diventare la voce di un personaggio di un cartone animato o di un conduttore di telegiornale, con l’effetto che non ci si sente più così male per ogni errore. Questo non funziona nel mondo reale. Se ti trovi con le spalle al muro in un vicolo buio davanti a un delinquente che brandisce un coltello, immaginarlo con il naso di un clown, può alleviare la tensione, ma non cambia il fatto che lui vuole il tuo denaro.


Costruiamo simulazioni che rispecchiano la realtà, in modo da poter prevedere cosa accadrà e agire per raggiungere i nostri obiettivi ed evitare pericoli.


Immagina che qualcuno ti lanci una palla di neve. Data una sufficiente distanza e quindi abbastanza tempo, puoi intuitivamente calcolare la traiettoria di volo della palla e spostare la testa, appena in tempo per evitare di essere colpito. Essere in grado di fare ciò è incredibilmente complesso e non si può fare reagendo istintivamente, perché nel momento in cui si reagisce, la palla di neve non è più dov’era quando l’abbiamo vista.
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Quando la palla di neve è in posizione 1, la luce riflessa da essa arriva agli occhi quasi istantaneamente, ma il segnale per andare dalla retina al cervello richiede un periodo di tempo molto più lungo. Quando ormai la palla di neve, che si muove ad una velocità abbastanza costante, è in posizione 2, il cervello ha bisogno di tempo per elaborare le informazioni visive, calcolare la traiettoria della palla di neve, determinare in quale direzione muoversi per evitarla, segnalando ai muscoli attraverso la corteccia motoria, il momento in cui la palla di neve è in posizione 3.


I muscoli impiegano del tempo per reagire e la palla di neve ora è in questa posizione:
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Dopo esserti ripreso, probabilmente ti sentirai un po’ sciocco, perché hai visto la palla di neve, ma non potevi spostarti in modo abbastanza veloce per evitarla. Non importa quanto pronti siano i tuoi riflessi, non si può superare questo ritardo del segnale.


Quando si pensa all’elaborazione necessaria per riconoscere un oggetto in movimento, veloce come un missile gelido che viaggia verso di noi, determinare il suo percorso, calcolare il movimento necessario per evitarlo e poi tradurre questo calcolo in movimenti muscolari specifici, si comprende come sia già miracoloso anche solo vedere la palla di neve.


Avere un buon tempo di reazione significa semplicemente che non devi pensare troppo a lungo, ma non c’è niente che si possa fare per quello che abbiamo definito ritardo del segnale. Mentre si sta elaborando l’immagine della palla di neve, questa si è già spostata più avanti lungo la sua traiettoria di volo e mentre i muscoli cominciano a contrarsi, si è spostata ancora più in là.


In età molto precoce, hai imparato a simulare le leggi del moto. Newton le descrisse in modo semplice per renderle comprensibili; è con quelle leggi che oggi si possono lanciare palle di neve con un certo grado di accuratezza e si può anche lanciare una navicella con tre uomini a bordo, farla atterrare sulla Luna e riportarla a Terra con solo pochi minuti di autonomia di combustibile residua.


Se hai letto il libro “Practitioner in PNL”, ricorderai che nel 2005, la NASA lanciò una sonda chiamata Deep Impact che, sette mesi più tardi, si schiantò contro la cometa “Tempel 1”; la cometa, ovvero essenzialmente un pezzo di ghiaccio, di 4 chilometri di diametro che viaggiava a circa 37.000 km all’ora. La sonda invece era circa delle dimensioni di una lavatrice.


La sonda della NASA che colpisce la cometa è paragonabile a un sasso che colpisce un camion. Un sasso lanciato sette mesi prima.


Prova a immaginarlo. Una cometa, attraverso un telescopio, a milioni di chilometri di distanza. La osservi ogni giorno, tenendo conto del tempo necessario alla luce riflessa dalla cometa per raggiungere il tuo telescopio, calcoli il suo percorso, utilizzando le equazioni che sono state sviluppate più di 300 anni fa, nel 1687. I fratelli Wright non sono riusciti a far volare una macchina più pesante dell’aria, fino a più di 200 anni dopo, nel 1903. Eppure, è possibile calcolare il percorso della cometa con tanta accuratezza, che si può prendere qualcosa delle dimensioni di una lavatrice, porla in cima ad una base missilistica, accendere la miccia e lanciarla oltre l’atmosfera terrestre. Qui galleggia seguendo il proprio ritmo, obbedendo alla prima legge del moto di Newton fino a quando, sette mesi dopo, i sentieri della cometa e della sonda si intersecheranno. Film come quelli di arti marziali spesso mostrano scene in cui l’eroe scocca una freccia e colpisce la freccia del nemico in aria. È del tutto inverosimile, ma non meno impossibile, tecnicamente, di un sistema anti-missile militare che può colpire qualcosa delle dimensioni di una baguette che viaggia a 4.200 km all’ora.
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L’unica differenza tra il film e la realtà è che i computer sono molto più bravi a calcolare traiettorie di volo, in tempi rapidi, della maggior parte degli esseri umani.


Ricorda, lo scopo di una simulazione è di farci predire il futuro.


Quando le persone si comportano in modo inappropriato, o si comportano in un certo modo per il risultato che sperano di ottenere, stanno cercando di controllare gli eventi futuri. Se voglio aprire una porta, posso prevedere la quantità di forza con cui spingere o tirare. Cerco di controllare il comportamento futuro della porta, al fine di raggiungere un risultato.


Un bambino impara a controllare gli eventi futuri chiedendo una paghetta più alta, quando il papà sta guardando la partita di calcio o la mamma è al telefono. Ma i genitori possono rendersi conto di questi primi tentativi di manipolazione e il bambino dovrà rivedere le sue strategie.


Non possiamo smettere di simulare, perché questo ci rende ciò che siamo. Tuttavia, ciò che possiamo fare è cercare di ridurre il divario tra le nostre simulazioni e la realtà, proprio come fanno i meteorologi; questo è l’obiettivo della PNL.


Creare la simulazione di un oggetto inanimato, muovendosi all’interno delle “leggi” coerenti e prevedibili della fisica, non è poi così difficile. Lo sappiamo perché siamo in grado di programmare i computer per fare previsioni sulla base delle costanti che governano il moto degli oggetti, la gravità, il comportamento dei gas, i loro cambiamenti di temperatura e così via. Ma gli esseri umani sono molto diversi, il loro comportamento è basato su un insieme molto più complesso di regole e costanti. Gli esseri umani sembrano cambiare nel corso del tempo, sembrano fare scelte diverse nella stessa situazione da un giorno all’altro e si adattano ai cambiamenti dell’ambiente esterno.


I filosofi, nel corso di migliaia di anni, hanno tentato di capire il comportamento umano, costruendo varie teorie per definire l’esperienza che chiamiamo “realtà”. Nel frattempo intuitivamente, abbiamo appreso la capacità di prevedere la complessità della “natura umana”. Entriamo in un bar per incontrare un amico e ordiniamo qualcosa da bere per lui, anche se non è quello che prende di solito. Un genitore anticipa il comportamento del suo bambino e previene una situazione imbarazzante in un ristorante. Hai un dilemma che ti attanaglia e il tuo mentore interiore ti dà esattamente il consiglio che ti avrebbe dato se fosse stato seduto di fronte a te.


[image: Img]


Sono sicuro che hai vissuto la seguente esperienza. La tua mano sta per prendere del cioccolato e una voce dentro la tua testa ti ricorda la promessa che hai fatto a te stesso. Di chi è questa voce? Costruiamo simulazioni talmente realistiche di persone vicine a noi, che sembrano avere vita propria e ci danno indicazioni, consigli e critiche, come se fossero proprio lì, nella stanza con noi.


I bambini hanno bisogno di comprendere le esperienze dei genitori, al fine di sentirsi al sicuro. Hanno bisogno di imparare i confini e poi operare in modo indipendente come adulti responsabili; hanno bisogno di vivere confrontandosi con queste norme, senza che i genitori siano lì a guardare ogni loro mossa. Ma spesso, dai nostri genitori, ereditiamo più regole di quante vorremmo. Può essere difficile, per alcune persone, separare le regole utili da quelle che sono diventate obsolete.


Uno degli aspetti della simulazione mentale, citati più spesso nell’ambito della crescita personale, è la preparazione mentale. L’idea è che eseguendo qualcosa nella propria mente, è possibile sviluppare lo stesso livello di abilità che si otterrebbe se si stesse davvero praticando. Estremizzando questo concetto, alcuni guru della crescita personale parlano della “legge dell’attrazione”. Questa legge sostiene che avendo pensieri positivi, si può ottenere benessere e felicità nella vita. Purtroppo, questa legge scredita le basi scientifiche regolarmente utilizzate dagli atleti quando praticano le visualizzazioni come preparazione mentale alle gare. Non possono controllare ciò che i loro avversari faranno, ma possono provare la loro stessa prestazione mentalmente fino a che ogni passaggio diventi una “seconda natura”.


Qual è la verità rispetto alla preparazione mentale? Serve semplicemente a costruire il disegno mentale di una attività o influisce anche sul corpo? Studi monitorati con la risonanza magnetica, eseguita su persone alle quali viene chiesto di immaginare un’azione fisica, mostrano come risultato molte aree del cervello impegnate simultaneamente, proprio come lo sarebbero nell’esecuzione fisica dello stesso compito. Questo influisce sui muscoli? Come potrebbe? Eppure la ricerca condotta da Alvaro Pascual-Leone indica che tale pratica non solo rafforza la memoria inerente un determinato compito, ma allo stesso tempo amplia anche l’area motoria del cervello che controlla i muscoli coinvolti in quel compito. Più neuroni significa muscoli più forti e un migliore controllo muscolare. Pascual-Leone ha utilizzato una tecnologia chiamata TMS (Transcranic Magnetic Stimulation – Stimolazione Magnetica Transcranica) per mappare l’attività cerebrale con grande livello di dettaglio. In uno studio su persone che stavano imparando a suonare il pianoforte, ha confrontato le persone che praticavano con una tastiera reale con quelle che semplicemente immaginavano di suonare. Dopo cinque giorni, i pianisti “mentali” necessitavano di una sessione di prove di sole due ore per acquisire lo stesso livello di abilità delle persone che avevano praticato su una tastiera reale.


In un altro studio, i dottori Yue e Cole confrontarono un gruppo di persone che facevano un esercizio fisico con un altro gruppo, che semplicemente immaginava di fare lo stesso esercizio. Al termine della ricerca – durata quattro settimane – le persone che si erano esercitate fisicamente avevano aumentato la loro forza muscolare del 30%. Sorprendentemente, le persone che avevano solo immaginato lo stesso esercizio, avevano aumentato la loro forza muscolare del 22%. Non dobbiamo farci prendere troppo la mano da questi dati, la ripetizione mentale può rafforzare le connessioni tra cervello e muscoli, ma i muscoli non cambiano, e sicuramente “pensare a te stesso magro” non ti aiuterà. Tuttavia, nell’apprendimento di attività motorie, quali quelle sportive o musicali, la ripetizione mentale avvantaggia chiaramente il processo di apprendimento.


Nel 2000 ho lavorato come insegnante per un progetto, chiamato “Gifted and Talented”, tenendo corsi per bambini nei weekend e nei periodi di vacanza. Durante uno di questi corsi un certo numero di bambini voleva essere in grado di utilizzare la tastiera del computer più rapidamente, così ho fatto un esperimento. Il loro livello di partenza, in termini di capacità, era scrivere con il dito indice della mano dominante, con pochi secondi di ritardo nella pressione dei tasti, dovuti alla ricerca del tasto giusto. Ho teorizzato che, una volta trovata una lettera, ricordavano dove fosse. La ragione per cui continuavano a cercare ogni singola lettera era dovuta al fatto che nel loro pensiero non sapevano in quale posizione erano le lettere mentre a livello inconscio, intuitivamente, lo sapevano. In realtà, i bambini possono facilmente acquisire la “conoscenza procedurale”, che consente loro di apprendere un compito, ma possono applicarla solo quando i loro cervelli si sono evoluti. Il punto centrale della questione sta nel conoscere intuitivamente la posizione di una lettera su una tastiera, ma non essere in grado di tradurla in suono o in una parola.


Diedi ai bambini una serie di compiti molto semplici e ripetitivi da eseguire sulla tastiera. In primo luogo, dissi loro di digitare righe e righe di lettere nell’ordine in cui compaiono sulla tastiera, QWERTY. Dopo pochi minuti, i bambini digitavano più velocemente, stabilizzando la velocità di battitura ad un buon ritmo. Poi gli chiesi di scrivere le lettere in ordine alfabetico; ABCDE… Ancora una volta, la loro velocità di battitura era lenta all’inizio, ma ben presto aumentò e si stabilizzò ad un buon ritmo. Poi cambiai nuovamente il compito, che consisteva nello scrivere una filastrocca e questa volta, mentre scrivevano, li distrassi ripetendo l’alfabeto al contrario, contando e così via. Quello che successe fu davvero sorprendente, tanto più io li distraevo, tanto più velocemente digitavano.


Dopo averli lasciati riposare, chiesi loro di immaginarsi nell’atto di digitare, facendolo in diversi scenari: a scuola, a casa, con gli amici, scrivendo lettere, email e forse più importante, immaginare di farlo mentre ricevevano commenti positivi, lodi e feedback di supporto. Infine li feci praticare di nuovo con la tastiera. Tutti i bambini, un gruppo di circa quindici, mostrarono un marcato aumento della velocità e un miglioramento dell’accuratezza della loro battitura e soprattutto, della loro convinzione che potevano scrivere con un PC.


Chiaramente, più siamo in grado di costruire simulazioni mentali precise e impegnative, più siamo in grado di raggiungere l’obiettivo finale di tutti i guru del miglioramento personale: esprimere al massimo il potenziale.




3 Persone intelligenti


Sei una persona molto intelligente. In effetti, potremmo anche arrivare a dire che sei un cervellone. Ogni parte del tuo corpo si è evoluta per soddisfare le esigenze del tuo cervello. I tuoi sensi raccolgono informazioni esterne e i muscoli consentono al cervello di modificare gli eventi esterni in modo che la tua esperienza sensoriale sia in linea con i tuoi desideri. Immagina, per un momento, una bevanda. Qualcosa che desideri, forse una tazza di tè o caffè. Appena la immagini, saprai esattamente cosa fare per ottenerla. Attraverso la simulazione mentale, la nostra intera neurologia e fisiologia possono entrare in azione per colmare il divario tra desiderio e realtà.
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