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Ai miei cavalli
Ninfa, Prince, Aghalee, Pascal, Floridha, Mont Royal e Cesaro Z,
 mi avete dato più di quanto abbia mai potuto desiderare.


Ai miei atleti,
 ogni giorno mi date la possibilità di provare la gioia di questo lavoro,
 siete per me speciali, non dimenticatelo mai!




PREFAZIONE


Ho sempre pensato che un atleta possa definirsi “completo” solo se è in grado di conciliare gli aspetti tecnico-sportivi con quelli che riguardano il proprio stato d’animo.


In tutti gli sport riuscire a gestire l’emotività può rappresentare la marcia in più che consente, per esempio, di metter al collo una medaglia… di salire su un podio.


Ritengo che nello sport equestre, specialità che si pratica attraverso la “fusione” tra due esseri viventi - dei quali uno, il cavallo, percepisce certamente con grande intensità il nostro stato d’animo - questo aspetto sia ancora più importante e assolutamente da non sottovalutare.


È evidente, quindi, che nella ricerca del successo sportivo questo argomento meriti grande attenzione. L’attuale dirigenza federale ha sempre pensato in questa direzione e considerato importante e addirittura fondamentale questo aspetto. Sono sempre di più, infatti, gli atleti di punta seguiti settimanalmente dagli Psicologi dello Sport, figure ormai imprescindibili per l’ottima preparazione dell’uomo/donna-atleta.


Proprio per questo la pubblicazione edita dalla casa editrice Sorbello, dal titolo “Mentalità vincente”, dell’autrice dottoressa Elena Giulia Montorsi, non poteva mancare nella collana che, volume dopo volume, la FISE sta realizzando.


Credo che la lettura di questo libro debba essere consigliata a chiunque decida di intraprendere la strada agonistica. Allo stesso modo ritengo che questo volume debba essere assolutamente consigliato anche a chi lo sport equestre lo pratica ormai da tanti anni e anche ad altissimi livelli.


Il Presidente FISE
 Cav. Vittorio Orlandi




Invictus


Dal profondo della notte che mi avvolge,
 Buia come un abisso che va da un polo all’altro,
 Ringrazio qualsiasi dio esista
 Per la mia indomabile anima.


Nella feroce morsa delle circostanze
 Non mi sono tirato indietro né ho gridato.
 Sotto i colpi d’ascia della sorte
 Il mio capo è sanguinante, ma indomito.


Oltre questo luogo di collera e di lacrime
 Incombe solo l’Orrore delle ombre,
 Eppure la minaccia degli anni
 Mi trova, e mi troverà, senza paura.


Non importa quanto stretto sia il passaggio,
 Quanto piena di castighi la vita,
 Io sono il padrone del mio destino:
 Io sono il capitano della mia anima


William Ernest Henley
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Riflessioni dell’autrice


Ho respirato il mondo equestre ancora prima di nascere, mio nonno e i miei genitori montavano a cavallo. Ho foto in cui ero su una sella ancora prima di imparare a camminare. Cani e cavalli sono stati i primi amici. Il mio amore infinito verso questo sport è nato con me, trasmesso geneticamente e fortificatosi con l’esperienza. L’ansia che ho provato e che mi ha fatto cadere più volte (metaforicamente e non) mi ha fatto incontrare la Psicologia dello Sport, a me sarebbe servita moltissimo da giovane, ma non sapevo esistesse. L’ansia di sbagliare e deludere mi ha accompagnato per moltissimi anni in gara, fino a quando, da studentessa di psicologia ho iniziato a lavorare su questi aspetti e ho capito quanto la testa influenzasse le mie decisioni in sella, quanto fossi bloccata nel decidere e quanto quello che avevo imparato per anni non potesse venire fuori. Perché ogni cosa parte dalla testa. Coloro che riescono a vincere per tanti anni di fila hanno questa capacità. Sono degli innovatori e dei vincenti. Atleti come Michel Phelps, Roger Federer, Rafa Nadal, Federica Pellegrini, Marco Belinelli lo hanno dimostrato, sono caduti, si sono rialzati, ma non si sono mai piegati al destino o alla società che li aveva dati per finiti. Ci sono anche storie di atleti che sono diventati grandi anche se considerati inizialmente senza il talento necessario come Michael Jordan o Lionel Messi. Come hanno fatto? Hanno trovato un’altra via, hanno lavorato su altri punti di forza, hanno usato la loro testa. Si sono prefissati un obiettivo e hanno duramente lavorato per raggiungerlo. Qualcuno diceva: “I campioni non si costruiscono in palestra. Si costruiscono dall’interno, partendo da qualcosa che hanno nel profondo: un desiderio, un sogno, una visione. Devono avere l’abilità e la volontà. Ma la volontà deve essere più forte dell’abilità” Muhammad Ali. Chiedete a chi ci è riuscito. E ricordate sempre che il vincente non è per forza colui che vince, ma colui che ogni giorno cerca di essere migliore rispetto al giorno prima. Provare per credere.




TESTIMONIANZE


Cosa ha rappresentato il percorso di Psicologia dello Sport?


“Quando la dott. Montorsi mi ha chiesto di scrivere qualcosa mi sono sentito perso. Per me è talmente evidente l’utilità di un supporto psicologico per un atleta che non vedo la possibilità e la logica di non utilizzarlo. Sono ormai quattro anni che lavoro assieme a Elena e mi ha accompagnato agli Europei del 2013 di Hearning, ai Mondiali del 2014 a Caen e alla finale di coppa del mondo nel 2015 di Las Vegas, ma soprattutto mi ha insegnato a vivere le sconfitte, le ansie e le paure da un altro punto di vista. Mi ha insegnato a focalizzarmi sulle cose utili e a trovare il mio stato di “Flow”. Elena è una professionista eccezionale, ma per me soprattutto una persona meravigliosa e le sono davvero riconoscente per tutto quello che condividiamo assieme e per il lavoro che stiamo svolgendo insieme.”


Luca Maria Moneta - Salto Ostacoli


“Vado molto fiera di aver chiesto un supporto, spesso si pensa che solo i deboli lo facciamo, invece è l’esatto opposto, solo chi è in grado di accettare un sostegno può effettivamente crescere e migliorarsi. Così sono arrivata alla preparazione mentale ritendendo che mancasse questo elemento al mio training. Ho lavorato su me stessa e sulle mie emozioni. Abbiamo studiato insieme a Elena quale era il lavoro più utile. Ho ottimizzato la mia capacità di concentrazione, ho imparato che anche le emozioni considerate negative come ansia e stress in verità mi forniscono moltissime informazioni utili per migliorare. Le ansie da prestazione sono virate in motivazione, determinazione e consapevolezza e mi sono sentita supportata in questo viaggio e non solo ne ho giovato io, ma anche tutti i miei cavalli!”


Giulia Martinengo Marquet – Salto Ostacoli


“Ho conosciuto la dottoressa Elena Montorsi in occasione dei campionati mondiali di Caen nel 2014 poiché fu messa a disposizione dalla FISE per gli atleti che avessero voluto. Io mi sono detta: “perché no…infondo c’è sempre da imparare!” E ho così provato a farmi seguire. È stato incredibile! Quando sono entrata in quell’arena immensa e mi sono trovata da sola con la mia cavalla, nonostante le migliaia di persone sugli spalti, sono riuscita ad isolarmi e ad avere un’incredibile concentrazione in uno stato di grande serenità, controllando le mie ansie e difficoltà emotive. Mi sono sentita motivata, sicura e preparata non solo tecnicamente, ma anche molto più forte mentalmente. Anche oggi con tutti i miei giovani cavalli continuo il percorso con lei… Grazie alla FISE per questa grande opportunità!”


Ester Soldi - Dressage


“Da quando ho iniziato a gareggiare individualmente, oltre alle competizioni di squadra, il mio punto critico si è manifestato a livello mentale. Durante le gare molte volte non riuscivo ad esprimermi al 100% come in allenamento e a portare a termine un esercizio senza errori. Nel 2014, dopo una gara andata male e a cui non riuscivo a dare una spiegazione tecnica, dietro consiglio, ho deciso di rivolgermi ad Elena. Non avevo mai pensato che uno psicologo sportivo potesse aiutarmi con il mio problema semplicemente perché non rientrava nelle mie conoscenze. È stata una grande scoperta perché mi ha permesso di lavorare sui miei punti critici, facendomi capire che lavorandoci, avrei potuto superare i problemi. Allenando la mente ho imparato ad essere più serena, a pensare in modo corretto e a concentrarmi prima di una gara; ho capito che quando “sei a posto con la testa” tutto risulta più facile. Molti esercizi mentali li considero fondamentali e li eseguo prima di ogni gara, mi aiutano a visualizzare il mio programma in maniera corretta e a far sì che in gara mi possa esprimere al meglio.”


Silvia Stopazzini - Volteggio


Alcuni messaggi ricevuti a seguito della mia presenza ai Campionati Europei Pony, Junior e Young Rider di reining, completo e dressage (per motivi di privacy non sono stati inseriti i nomi):


“Il lavoro che hai fatto con noi è stato un punto di riferimento fondamentale per me e tutta la squadra, mi hai sostenuto dall’inizio alla fine con così tanta intensità e passione, questo risultato è anche merito tuo!”


“I tuoi insegnamenti, imparati durante le sedute in ritiro e durante i campionati europei mi saranno sicuramente utili per una vita anche al di fuori del mondo dell’equitazione. Parte di questa medaglia vorrei dedicarla a te perché sei stata un membro fondamentale della squadra, un punto di riferimento per tutti e soprattutto per me! Grazie per tutto.”


“Personalmente vorrei ringraziarti per tutto ciò che hai fatto per me, oltre ai consigli che mi hai dato nelle sedute mi sei sempre stata vicina anche se non era sempre tuo obbligo, e questa cosa mi ha fatto felice perché hai creduto in me dall’inizio alla fine. Quest’anno eravate veramente un team perfetto per tutti noi!”
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