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SOTTO PRESSIONE VINCI CON LO SGUARDO,
NON CON LA MENTE.

5 Esercizi per Restare Lucido Nei Momenti Che Contano

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 trattativa pit importante, la presentazione che vale una promozione.

Sono autore del libro «Sciare con la Mente», dove ho raccolto 18 anni di mental coaching applicato allo sci alpino ad alta
velocita — lo sport dove un decimo di secondo di esitazione costa la gara. Li ho imparato una cosa che vale ovunque:
sotto pressione non vince chi pensa di piu. Vince chi guarda meglio.

La mia specializzazione: Mindset e Mental Coaching e Neuroscienze Accessibili

Perché Sbagli Sotto Pressione (E Non E Colpa Della Mente)

Quando sbagli nei momenti che contano — il tiro, la domanda difficile, la frase che decide la trattativa — probabilmente
pensi che il problema sia la mente: troppi pensieri, troppa ansia, poca sicurezza. E la spiegazione pitl diffusa. Ed & anche
quella shagliata.

La teoria del reinvestimento, formulata dallo psicologo Rich Masters, spiega cosa succede davvero: sotto pressione il
cervello smette di fidarsi dei movimenti automatici allenati per anni e inizia a controllarli consapevolmente, passo per
passo — esattamente come farebbe un principiante. Questo “ripensare” cio che sai gia fare distrugge la fluidita del
gesto. Non & un problema di carattere. E un meccanismo automatico, e si pud disinnescare.

Una delle scoperte piu solide della scienza dello sport degli ultimi 20 anni riguarda proprio questo: il modo piu efficace
per impedire al cervello di “reinvestire” nel controllo cosciente non & calmare i pensieri — € ancorare lo sguardo. Una
meta-analisi pubblicata sul Journal of Sport and Exercise Psychology (Lebeau et al., 2016, 27 studi analizzati) conferma
che i momenti di massima prestazione coincidono con un periodo di fissazione visiva stabile — il cosiddetto quiet eye —
significativamente piu lungo negli esperti che nei principianti. E quando questo sguardo fermo viene allenato
deliberatamente, i benefici restano anche sotto l'ansia della competizione reale (Vine, Moore & Wilson, 2011, Frontiers
in Psychology).

| cinque esercizi che seguono allenano esattamente questo: dove guardi, come ti prepari a guardare, e come restare
stabile quando la pressione sale davvero.

I 5 Esercizi per Restare Lucido Sotto Pressione

¢ ESERCIZIO 1 — IL QUIET EYE (LO SGUARDO FERMO)

— Quando: Prima di ogni gesto critico: il tiro, il colpo decisivo, la risposta a una domanda difficile.

+ PERCHE FUNZIONA
Una meta-analisi pubblicata sul Journal of Sport and Exercise Psychology (Lebeau et al., 2016 — 27 studi

© Federico Grianti — Mindset Coach dal 2007 — federicogrianticoach.com



Federico Grianti — Mindset Coach | federicogrianticoach.com

analizzati) ha misurato il quiet eye: il periodo di fissazione visiva stabile su un punto preciso prima del gesto. Negli
esperti dura significativamente pit a lungo che nei principianti (effetto ampio, d = 1,04). Ma la scoperta piu utile &
un'altra: quando lo si allena deliberatamente, la prestazione regge anche sotto ansia da competizione reale. In uno
studio su golfisti d'élite (Vine, Moore & Wilson, 2011, Frontiers in Psychology), chi aveva allenato il quiet eye ha
eseguito 1,9 putt in meno a giro in gara, mentre il gruppo di controllo non & migliorato affatto.

» COME SI FA
1. Individua UN punto preciso da fissare prima del gesto: la pallina, il bersaglio, gli occhi dell'interlocutore, un
punto sullo schermo.

2. 2-3 secondi prima di agire, fissa quel punto senza spostare lo sguardo altrove.
3. Non “pensare” al gesto in quei secondi: guarda, e lascia che il corpo faccia il resto — € allenato per farlo.
4. Esegui il gesto mentre lo sguardo resta ancora, per un istante, sul bersaglio.

5. Ripeti la sequenza identica ogni volta: la fissazione diventa un'ancora automatica, non uno sforzo.

® ROUTINE: Prima di ogni gesto o decisione critica. Durata: 2-3 secondi.

¢ ESERCIZIO 2 — LA ROUTINE DELLO SGUARDO

— Quando: Nei 10-15 secondi immediatamente prima di ogni prestazione sotto pressione.

+ PERCHE FUNZIONA

Una meta-analisi pubblicata sull'International Review of Sport and Exercise Psychology (Rupprecht et al., 2021 —
800 atleti, 15 sport, 112 effetti analizzati) ha misurato I'efficacia delle routine pre-prestazione: I'effetto & da
moderato ad ampio proprio nelle condizioni di pressione (g = 0,64) — pili forte che in condizioni di calma. Una
sequenza fissa di gesti e respiri prima dell'azione manda al cervello un segnale chiaro — “ora si esegue, non si
pensa” — e riduce lo spazio per il dubbio e il ripensamento.

» COME SI FA
1. Costruisci una sequenza breve e sempre identica: due respiri, un gesto fisico (sistemare il colletto, rimbalzare
la palla due volte), poi la fissazione dello sguardo (Esercizio 1).

2. Usa sempre lo stesso ordine e la stessa durata — circa 10-15 secondi.
3. Allena la routine anche fuori dai momenti di pressione, cosi diventa automatica prima che serva davvero.

4. Nei momenti di massima tensione, allunga leggermente la routine invece di accorciarla: € li che serve di piu.

® ROUTINE: Prima di ogni prestazione sotto pressione. Durata: 10-15 secondi.

¢ ESERCIZIO 3 — IL FOCUS ESTERNO (GUARDA L'EFFETTO, NON IL
GESTO)

— Quando: Durante I'esecuzione di qualsiasi gesto tecnico o comunicativo sotto pressione.

4+ PERCHE FUNZIONA

La rassegna di riferimento di Gabriele Wulf (Universita del Nevada, 2013, International Review of Sport and
Exercise Psychology — 15 anni di studi analizzati) dimostra che dirigere I'attenzione sull'effetto esterno del
movimento (dove va la palla, cosa succede nella stanza) produce risultati costantemente migliori che concentrarsi
sul proprio corpo (come muovo il braccio, come sto respirando). La spiegazione si chiama teoria del controllo
vincolato: pensare al proprio corpo blocca I'automatismo costruito con anni di allenamento; guardare I'effetto lo
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libera.

» COME SI FA
1. Prima di agire, individua I'obiettivo esterno: il canestro, il punto dove vuoi che atterri la palla, la reazione che
vuoi ottenere nell'interlocutore.

2. Mentre esegui, tieni l'attenzione li — non su “come sto muovendo il braccio” o “sto respirando bene”.
3. Se ti sorprendi a pensare al tuo corpo, riporta subito |'attenzione all'effetto esterno che vuoi ottenere.

4. Usa un'immagine esterna per guidarti: “manda la palla [i”, non “muovi il polso cosi”.

® ROUTINE: Ogni volta che esegui un gesto tecnico sotto pressione.

¢ ESERCIZIO 4 — L'IMBUTO VISIVO (AMPIO, POI STRETTO)

— Quando: Nei momenti di decisione rapida sotto pressione, quando devi leggere una situazione prima di agire.

+ PERCHE FUNZIONA

Lo studio di Panchuk & Vickers (Universita di Calgary) sui portieri di hockey su ghiaccio d'élite ha mostrato che i
migliori non fissano subito un punto: allargano prima lo sguardo per leggere tutta la scena (il tiratore, il bastone, la
traiettoria), poi lo restringono sul disco quasi un secondo prima del tiro — mantenendolo li. Chi lo fa supera il 75%
di parate riuscite. | portieri meno esperti mostrano invece uno sguardo saccadico e disordinato, che salta da un
punto all'altro senza mai fermarsi.

» COME SI FA
1. Nei primi istanti di una situazione da leggere, lascia lo sguardo ampio: osserva tutto il quadro, senza fissarti su
un dettaglio troppo presto.

2. Individua l'informazione chiave che anticipa l'azione (il movimento del braccio, lo sguardo dell'altro, il segnale
che precede la mossa).

3. Un istante prima del momento critico, restringi lo sguardo su quel punto preciso e mantienilo fermo.

4. Non tornare ad ampliare lo sguardo finché I'azione non & conclusa.

o ROUTINE: Ogni volta che devi leggere una situazione rapida prima di agire.

¢ ESERCIZIO 5 — L'ALLENAMENTO SOTTO PRESSIONE VOLONTARIA

— Quando: In allenamento o in preparazione, almeno una volta a settimana.

+ PERCHE FUNZIONA

Lo studio di Nieuwenhuys & Oudejans (2011, Cognitive Processing) su agenti di polizia ha confrontato chi si
allenava in condizioni neutre con chi si allenava simulando deliberatamente la pressione reale (un avversario che
spara a salve). Al test iniziale I'ansia peggiorava la precisione in entrambi i gruppi. Dopo I'allenamento sotto
pressione simulata, il gruppo sperimentale non mostrava piu alcun calo di precisione sotto ansia — mentre il
gruppo di controllo continuava a peggiorare. |l beneficio era ancora presente dopo 4 mesi: non ci si abitua alla
pressione evitandola, ci si abitua esponendosi ad essa in un contesto controllato.

» COME SI FA
1. Scegli un elemento di pressione realistico da introdurre in allenamento: un pubblico, un cronometro, una
conseguenza simbolica se sbagli, una distrazione.

2. Esegui il gesto o la prestazione target dentro questa pressione simulata, non in condizioni comode.

3. Applica gli esercizi 1-4 (sguardo fermo, routine, focus esterno, imbuto visivo) proprio dentro questa
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pressione: € li che devono funzionare.

4. Aumenta gradualmente il livello di pressione simulata, settimana dopo settimana.

o ROUTINE: Almeno una volta a settimana, in allenamento.

I1 Tuo Allenamento Dello Sguardo

Non serve allenarli tutti insieme da subito. Inizia con I'Esercizio 1 e la Routine (2), poi aggiungi gli altri man mano che
diventano automatici.

# ESERCIZIO QUANDO BENEFICIO PRINCIPALE

1 Quiet eye (sguardo fermo) Prima del gesto critico Blocca il “pensare troppo”

2 Routine dello sguardo 10-15s prima della prestazione Riduce lo spazio per il dubbio

3 Focus esterno Durante I'esecuzione Preserva I'automatismo del gesto

4 Imbuto visivo Decisioni rapide Lettura della scena e reazione precisa
5 Allenamento sotto pressione 1x/settimana in allenamento Immunizza dall'ansia da prestazione

*x SESSIONE GRATUITA DI 30 MINUTI %

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

avviene quando c'é un metodo costruito sulla tua disciplina specifica, sul tuo momento di pressione reale, e

qualcuno che vede dove lo sguardo — o la mente — ti tradisce ancora.

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

Offro a chi legge questo documento una sessione di coaching gratuita di 30 minuti. Nessun impegno, nessuna
vendita: solo uno spazio per capire dove la pressione ti fa perdere lucidita — e come recuperarla.

Scrivimi con oggetto “SGUARDO” — rispondo personalmente.
= coaching@federicogrianticoach.com
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