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GRATITUDINE: BUDDHA AVEVA RAGIONE,
LA NEUROSCIENZA LO DIMOSTRA

5 Esercizi Quotidiani per Allenare il Tuo Cervello alla Gratitudine

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 professionisti, imprenditori e professionisti over 40 in un percorso di trasformazione mentale
concreto: riprogrammazione cognitiva, disciplina mentale, neuroscienza applicata alla vita quotidiana.

Sono autore del libro «Sciare con la Mente», dove ho raccolto 18 anni di mental coaching applicato allo sci
alpino — un metodo che funziona in qualsiasi contesto ad alta pressione: dalla pista da sci alla
conversazione piu difficile, dalla gara alla scelta che rimandi da troppo tempo.

La mia specializzazione: Mindset e Mental Coaching ¢ Neuroscienze Accessibili

COME IL COACHING CAMBIA LA VITA — IN POCO TEMPO

Il coaching non & terapia, non & consulenza e non & motivazione da palco. E uno spazio strutturato in cui
impari a usare la tua mente invece di esserne usato.

In poche settimane — spesso meno di 90 giorni — le persone con cui lavoro smettono di essere travolte dal
bias di negativita, imparano a vedere cio che funziona accanto a cio che manca, e costruiscono una base di
stabilita emotiva che regge anche nei momenti pil duri.

La neuroscienza e inequivocabile: il cervello cambia fisicamente con la pratica. Ogni pensiero ripetuto
rafforza una connessione neurale. Ogni nuova abitudine costruisce nuove strutture. La gratitudine non é
ottimismo — e ingegneria neurale.

I 5 ESERCIZI QUOTIDIANI PER ALLENARE LA GRATITUDINE

Il tuo cervello ha un difetto di fabbrica: il bias di negativita. Registra le esperienze negative con il doppio
dell’intensita rispetto a quelle positive. Non & colpa tua — e evoluzione. Ma si puo riallenare. Questi cinque
esercizi, basati sui principi del Buddismo e confermati dalla neuroscienza moderna, riconfigurano i circuiti
cerebrali dell’attenzione. Un foglio di carta. Tre minuti al giorno. Una disciplina mentale vecchia di 25 secoli.

" ESERCIZIO 1 — IL DIARIO DELLA GRATITUDINE (LA SERA)

& Quando: Ogni sera, 3 minuti prima di spegnere la luce.
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. Perché funziona: Il core exercise del metodo. Gli studi dell’Universita della California
dimostrano che chi tiene un diario della gratitudine dorme meglio, ha meno sintomi depressivi
e una soglia del dolore piu alta. Attiva la corteccia prefrontale mediale e aumenta la
produzione di dopamina e serotonina. Non hai bisogno di una pillola. Hai bisogno di un foglio
di carta.

O come i fa:

1. Prendi un taccuino dedicato — solo per questo esercizio.

2. Scrivi TRE cose per cui sei grato oggi. Anche minuscole: un caffé caldo, un sorriso, una luce
bella.

3. Per ognuna, aggiungi UNA frase: perché quella cosa ti ha fatto stare meglio.

4. Non ripetere mai le stesse tre cose due sere di fila — il cervello ha bisogno di cercare
attivamente.

5. Chiudi il taccuino. Il cervello elaborera tutto durante il sonno.

ROUTINE: Ogni sera. Durata: 3 minuti. Niente schermi dopo.

= ESERCIZIO 2 — LA CACCIA ALLA BELLEZZA (DURANTE LA GIORNATA)

& Quando: Una volta al giorno, in qualsiasi momento — meglio se nel pomeriggio.

v Perché funziona: Il bias di negativita fa scorrere via le cose belle senza che le registriamo.
Questo esercizio allena il cervello a catturarle attivamente — esattamente il meccanismo che
il Buddha chiamava Katannuta: la consapevolezza di aver ricevuto qualcosa di prezioso. Non &
sentimentalismo. E disciplina cognitiva.

O] come si fa:

1. Unavolta al giorno, fermati 60 secondi.

2. Guarda intorno a te e individua UN momento, UN dettaglio, UN gesto che meriterebbe di
essere ricordato.

3. Fotografalo mentalmente — o scrivilo su un notes con una parola sola.

4. Poitorna a quello che stavi facendo. Hai fatto il tuo lavoro.

ROUTINE: Una volta al giorno, in qualsiasi momento. Durata: 60 secondi.

¥ ESERCIZIO 3 — LA PAUSA DELLA RICCHEZZA INTERIORE

S Quando: 5 minuti, preferibilmente a meta mattina o in pausa pranzo.

v Perché funziona: La mente tende alla scarsita — vede sempre cio che manca. Questo
esercizio sposta il focus sulla ricchezza interiore (Santutti nella tradizione buddista): cio che gia
possiedi e che nessuna crisi puo toglierti. Riduce i livelli di ansia e contrasta la tanha, il
desiderio incessante alimentato dal confronto sociale.
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O comesifa:
1. Siediti. Chiudi gli occhi per 30 secondi.
2. Chiediti: ‘Cosa funziona nella mia vita in questo momento?’ — anche una sola cosa.
3. Poi: ‘Di cosa ho abbastanza, anche se non e perfetto?’
4. Infine: ‘Chi mi vuole bene, anche se non glielo dico mai?’
5

. Respira profondamente tre volte. Riapri gli occhi.

ROUTINE: Una volta al giorno, in pausa. Durata: 5 minuti.

ESERCIZIO 4 — LA LETTERA CHE NON SPEDISCI (PRATICA SETTIMANALE)

& Quando: Una volta a settimana, 10 minuti — anche la domenica sera.

v Perché funziona: La gratitudine verso gli altri attiva i circuiti della connessione sociale e
riduce il senso di isolamento. Scrivere — anche senza spedire — produce gli stessi benefici
neurologici del dire grazie di persona. Il processo di formulare la gratitudine per iscritto la
rende piu concreta e la fissa nella memoria.

O comesi fa:
1. Pensa a una persona che ha avuto un impatto positivo sulla tua vita — recente o lontana nel
tempo.
2. Scrivi una lettera di 10—-15 righe. Inizia con: ‘Ti scrivo per dirti qualcosa che non ti ho mai
detto...’

3. Sii specifico: cosa ha fatto quella persona? In che momento? Come ti ha cambiato?
4. Non devi spedirla. Il beneficio neurologico e nel processo di scrittura, non nella consegna.

5. Se vuoi spedirla, fallo. Le reazioni che riceverai saranno il tuo bonus.

ROUTINE: Una volta a settimana. Durata: 10 minuti. Cambia persona ogni settimana.

ESERCIZIO 5 — IL REFRAME DELLA DIFFICOLTA

& Quando: Ogni volta che arriva un problema, una critica, un momento difficile.

o Perché funziona: Il bias di negativita archivia le difficolta come ‘priorita assoluta’. Questo
esercizio non nega il problema — lo inquadra diversamente. Non & pensiero positivo: &
accettazione senza giudizio (uno dei pilastri della pratica buddista) applicata al quotidiano.
Superare il bias di negativita non significa fingere che vada tutto bene — significa non lasciare
che la difficolta occupi tutto lo spazio della coscienza.

O comesifa:
1. Quando arriva qualcosa di difficile, scrivi il problema in una frase sola.
2. Poi scrivi: ‘Cosa posso imparare da questo?’

3. Poi: ‘Se tra un anno guardo indietro a questo momento, cosa vedro?’
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4. Infine: ‘C’é qualcosa, anche minimo, per cui posso essere grato anche in questo?’

5. Non serve una risposta perfetta. Basta che la mente smetta di rimuginarci sopra.

ROUTINE: On demand — ogni volta che la mente entra in loop negativo. Durata: 5 minuti.

LA TUA ROUTINE QUOTIDIANA DELLA GRATITUDINE

MOMENTO ‘ ESERCIZIO DESCRIZIONE

= Mattino — Nessun esercizio formale: porta solo attenzione al
primo momento della giornata.

Durante la giornata (1 Esercizio 2 Caccia alla Bellezza: 60 secondi, individua un dettaglio
min) da ricordare.
V£ Pausa (5 min) Esercizio 3 Pausa della Ricchezza: 5 minuti, tre domande su cio
che hai gia.
W Momento difficile (5 Esercizio 5 Reframe della Difficolta: cinque domande per uscire
min) dal loop negativo.
Sera (3 min) Esercizio 1 Diario della Gratitudine: 3 cose specifiche, con una

frase ciascuna.

1 volta a settimana (10 Esercizio 4 La Lettera che non Spedisci: 10 minuti, una persona
min) diversa ogni volta.

S Tempo totale: 15-20 minuti al giorno. Un foglio di carta. Tre minuti la sera. Una disciplina mentale
vecchia di 25 secoli, confermata dalla neuroscienza moderna.

VUOI ANDARE PIU IN PROFONDITA?

Questi esercizi sono un punto di partenza. |l vero cambiamento avviene quando hai un
metodo personalizzato, un accompagnamento costante e qualcuno che vede dove la tua
mente si perde ancora. |l bias di negativita non si elimina da soli — si rieduca con guida e

pratica strutturata.

Da quasi vent’anni aiuto persone come te a riprogrammare il loro cervello — non con la
forza di volonta, ma con la conoscenza di come funziona davvero.

¥/ SESSIONE GRATUITA DI 30 MINUTI ¥/

Offro a chi legge questo documento una sessione di coaching gratuita di 30 minuti. Nessun
impegno, nessuna vendita: solo uno spazio per capire dove si trova la tua mente — e dove
potrebbe andare.

Scrivimi con oggetto ‘30 MINUTI’ — rispondo personalmente.

coaching@federicogrianticoach.com
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