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DIALOGO INTERIORE E VITTORIA
7 Esercizi per Allenare la Voce Nella Testa

Federico Grianti
Mindset Coach dal 2007 · federicogrianticoach.com

Chi Sono

Mi chiamo Federico Grianti e sono Mindset Coach dal 2007. In quasi vent'anni di lavoro ho accompagnato

atleti di Coppa del Mondo, imprenditori e professionisti proprio nei momenti in cui il risultato si decide in pochi

secondi: il tiro decisivo, la partenza, il colpo che vale la gara.

Sono autore del libro «Sciare con la Mente», dove ho raccolto 18 anni di mental coaching applicato allo sci

alpino ad alta velocità — lo sport dove un decimo di secondo di esitazione costa la gara. Lì ho imparato una

cosa che vale ovunque: sotto pressione non vince chi pensa di più. Vince chi si parla meglio.

La mia specializzazione: Mindset · Mental Coaching · Neuroscienze Accessibili

Perché Quello Che Ti Dici Decide La Gara

Il dialogo interiore — quello che ti dici nella testa prima e durante una performance — non è un dettaglio

caratteriale. È un meccanismo misurabile, e la scienza dello sport lo studia da oltre trent'anni. La meta-analisi

di Hatzigeorgiadis e colleghi, pubblicata su Perspectives on Psychological Science (2011, 32 studi analizzati),

ha dimostrato che il self-talk strutturato ha un effetto positivo e misurabile sulla performance atletica — non è

motivazione da poster, è un meccanismo neuro-motorio allenabile esattamente come un gesto tecnico.

Non tutto il dialogo interiore funziona allo stesso modo, e non tutte le tecniche vanno usate nello stesso

momento: c'è un self-talk per calmarsi, uno per eseguire con precisione, uno per recuperare dopo un errore. I

sette esercizi che seguono coprono ciascuno un momento specifico — dai minuti prima della partenza,

all'esecuzione del gesto, fino al recupero dopo uno sbaglio.

I 7 Esercizi per Controllare il Dialogo Interiore

Ogni esercizio indica quando usarlo, perché funziona secondo la ricerca in psicologia dello sport, e come
farlo passo per passo.
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◆ ESERCIZIO 1 — IL CAMBIO DI PERSONA (SELF-DISTANCING)
→ Quando: Nei minuti prima della gara, quando senti ansia o un dialogo interiore critico.

✦ PERCHÉ FUNZIONA

Lo psicologo Ethan Kross (University of Michigan) ha dimostrato che parlare a se stessi in terza persona, o
chiamandosi per nome, invece di usare «io», crea una distanza psicologica che riduce l'ansia da prestazione
— senza bisogno di respirazione o meditazione (Journal of Personality and Social Psychology, 2014).

■ COME SI FA

1. Nei 3 minuti prima della performance, individua i pensieri che ti agitano di più.

2. Riformulali usando il tuo nome o «tu» invece di «io»: non «sono teso», ma «[Nome], senti la tensione, è
normale, ora respira e vai».

3. Prepara in anticipo 2-3 frasi così, legate alla tua disciplina.

4. Ripetile mentalmente nell'ultimo minuto di attesa alla partenza.

● NOTA: Usa un tono da allenatore che crede in te, mai da giudice — altrimenti l'effetto si ribalta.

◆ ESERCIZIO 2 — LA PAROLA ISTRUTTIVA
→ Quando: Durante l'esecuzione del gesto tecnico, nei momenti che richiedono precisione.

✦ PERCHÉ FUNZIONA

La meta-analisi di Hatzigeorgiadis e colleghi (Perspectives on Psychological Science, 2011) mostra che una
singola parola tecnica («spalle basse», «spinta») pronunciata nel momento dell'azione ha un effetto sulla
performance più forte di una frase motivazionale generica («dai, ce la fai»), soprattutto nei gesti fini.

■ COME SI FA

1. Individua l'aspetto tecnico che più spesso ti tradisce sotto pressione.

2. Riducilo a una o due parole, pronunciabili in meno di un secondo.

3. Allenala prima in un allenamento tranquillo, poi in condizioni di pressione crescente.

4. Pronunciala esattamente mentre esegui il gesto, non prima.

● NOTA: Tieni separate le parole istruttive (per l'esecuzione) dalle frasi motivazionali (per l'attivazione pre-gara).
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◆ ESERCIZIO 3 — LA PAROLA-CHIAVE D'INNESCO (CUE WORD)
→ Quando: Nei secondi immediatamente prima di ogni partenza, tentativo o azione decisiva.

✦ PERCHÉ FUNZIONA

Le pre-performance routine sono tra gli strumenti più studiati della psicologia dello sport: una routine che
combina respiro, postura fissa e una parola-chiave segnala al cervello il passaggio dalla preparazione
all'azione, con effetti misurati da moderati ad ampi anche sotto pressione competitiva reale.

■ COME SI FA

1. Costruisci una sequenza fissa di 8-10 secondi: respiro profondo, postura fisica identica ogni volta,
parola-chiave finale.

2. Scegli una parola personale, breve, sempre la stessa — non cambiarla di gara in gara.

3. Allenala per almeno due settimane prima di portarla in competizione.

4. Pronunciala sempre nello stesso istante, subito prima di partire.

● NOTA: La costanza della sequenza conta più della sua durata: falla identica anche nei giorni no.

◆ ESERCIZIO 4 — LO SPECCHIO DEL PENSIERO AUTOMATICO
→ Quando: Nella settimana di allenamento, come lavoro preparatorio prima di scegliere le altre tecniche.

✦ PERCHÉ FUNZIONA

La ricerca di Alexander Latinjak distingue i pensieri spontanei — che emergono da soli — dal self-talk
deliberato, scelto consapevolmente. I pensieri spontanei non sono un difetto da eliminare: sono una finestra
diretta sulle tue reali convinzioni su te stesso come atleta.

■ COME SI FA

1. Per una settimana, dopo ogni allenamento, scrivi per 3 minuti i pensieri automatici emersi nei momenti
difficili, senza filtrarli né giudicarli.

2. Alla fine della settimana rileggi tutto e cerca i pattern che si ripetono.

3. Individua i 2-3 pensieri più frequenti: sono i tuoi bersagli reali.

4. Usa quei pensieri come base per costruire le frasi degli altri esercizi di questa guida.

● NOTA: In questa fase l'obiettivo è solo osservare, non correggere: la correzione viene dopo.
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◆ ESERCIZIO 5 — IL DIALOGO COL SÉ FUTURO VINCENTE
→ Quando: Nella fase finale del riscaldamento, prima di una performance importante.

✦ PERCHÉ FUNZIONA

L'immaginazione motoria attiva circuiti neurali simili a quelli dell'esecuzione reale — è alla base
dell'allenamento mentale usato dagli atleti olimpici. Se a questa visualizzazione aggiungi il self-talk,
l'esperienza si consolida su due canali insieme (immagine e parola), diventando più vicina a un ricordo che a
una fantasia.

■ COME SI FA

1. Novanta secondi, occhi chiusi, nella fase finale del riscaldamento.

2. Visualizzati nel momento esatto in cui completi con successo il gesto tecnico, nel dettaglio sensoriale.

3. Lascia che quella versione di te ti dica una frase, in prima persona, su cosa ha fatto per riuscire.

4. Porta quella frase con te come istruzione diretta nella performance reale.

● NOTA: Visualizza il gesto tecnico specifico, non un'immagine generica di vittoria: è lì che sta l'efficacia.

◆ ESERCIZIO 6 — STOP-RESPIRA-ISTRUZIONE
→ Quando: Subito dopo un errore, in gara o in allenamento.

✦ PERCHÉ FUNZIONA

Un errore genera spesso un pensiero automatico negativo, che attiva ansia, che a sua volta compromette il
gesto successivo — la «spirale del tilt». Un protocollo breve e già allenato permette di interrompere la catena
nei pochi secondi disponibili, quando un'analisi razionale complessa non è possibile.

■ COME SI FA

1. STOP: di' mentalmente «stop» e interrompi fisicamente il gesto di frustrazione.

2. RESPIRA: un respiro profondo, 3 secondi di inspirazione e 4 di espirazione.

3. ISTRUZIONE: pronuncia la tua parola istruttiva (Esercizio 2), legata all'azione immediatamente
successiva.

4. Non analizzare l'errore in quel momento: l'analisi si fa dopo, a mente fredda.

● NOTA: Allena questo protocollo in allenamento provocando piccoli errori volontari, prima di averne bisogno in
gara.
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◆ ESERCIZIO 7 — L'ANCORA VERBALE-MOTORIA
→ Quando: Nei momenti di massima pressione in gara, dopo un condizionamento di due settimane in
allenamento.

✦ PERCHÉ FUNZIONA

Le routine più efficaci combinano più elementi insieme — parola, gesto, postura — con un effetto
complessivo più forte della somma dei singoli elementi. Un gesto fisico allenato a coincidere sempre con uno
stato mentale specifico può, dopo un adeguato condizionamento, richiamare quello stato anche sotto
pressione.

■ COME SI FA

1. Scegli un gesto fisico breve e discreto (stringere il pugno, toccare il polso).

2. Per due settimane, in allenamento, abbinalo sempre alla tua parola-chiave nei momenti in cui sei già
concentrato e lucido.

3. Costruisci l'associazione nei momenti buoni, non in quelli difficili.

4. Dopo il condizionamento, usa il gesto — da solo o con la parola — nei momenti di massima pressione
in gara.

● NOTA: Mantieni l'ancora viva con un richiamo periodico anche fuori dai periodi di gara intensa.

Il Tuo Allenamento Del Dialogo Interiore

Non serve allenarli tutti insieme da subito. Inizia con l'Esercizio 4 (lo specchio del pensiero automatico) per

capire cosa ti dici davvero, poi aggiungi il Cambio di Persona e la Parola Istruttiva. Gli altri arrivano man mano

che i primi diventano automatici.

# ESERCIZIO QUANDO BENEFICIO PRINCIPALE

1 Il Cambio di Persona Minuti prima della gara Riduce l'ansia da prestazione

2 La Parola Istruttiva Durante il gesto tecnico Migliora la precisione dell'esecuzione

3 La Parola-Chiave d'Innesco Secondi prima della partenza Avvia la modalità gara

4
Lo Specchio del Pensiero
Automatico

Settimana di allenamento Rivela i pensieri che ti sabotano

5
Il Dialogo col Sé Futuro
Vincente

Fine del riscaldamento Rinforza la fiducia pre-performance

6 STOP-RESPIRA-ISTRUZIONE Subito dopo un errore Interrompe la spirale negativa

7 L'Ancora Verbale-Motoria Massima pressione in gara Richiama lo stato mentale ottimale
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★ SESSIONE GRATUITA DI 30 MINUTI ★

Questi sette esercizi sono un punto di partenza serio — non un elenco generico. Il vero salto di qualità

avviene quando c'è un metodo costruito sulla tua disciplina specifica, sul tuo dialogo interiore reale, e

qualcuno che sente dove la voce nella testa ti tradisce ancora.

Da quasi vent'anni aiuto atleti, imprenditori e professionisti a restare lucidi proprio nei momenti in cui

conta di più.

Offro a chi legge questo documento una sessione di coaching gratuita di 30 minuti. Nessun impegno,

nessuna vendita: solo uno spazio per capire dove il dialogo interiore ti fa perdere lucidità — e come

recuperarla.

Scrivimi con oggetto "DIALOGO" — rispondo personalmente.

✉ coaching@federicogrianticoach.com


