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Come vincere la partita nella tua testa
prima ancora che sul campo da golf
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Introduzione

Sono le 8:47 di un sabato dottobre. Centoquaranta metri
alla bandiera, ferro 7 in mano, vento leggero alle spalle.
Quel colpo T'ho fatto mille volte. Il giorno prima, in campo
pratica, I'ho ripetuto tre volte di fila: impeccabile. Mi avvi-
cino alla palla, prendo posizione e sento il pensiero scatta-
re, netto come un interruttore: «questa conta». La palla re-
sta corta di dieci metri e finisce nel bunker.

Se anche tu conosci quel momento in cui un colpo smette

di essere un gesto e diventa un esame, e nella tua testa
’

quell'interruttore continua a scattare, questo libro ¢ per te.

Qui non troverai lezioni sullo swing, sul grip o sulla bio-
meccanica. Di libri tecnici sul golf ce ne sono tanti, alcuni
anche ottimi, ma non sono cio di cui hai bisogno. Ti serve
un’altra cosa: capire perché, pur avendo la tecnica necessa-
ria, continui a giocare sotto le tue possibilita proprio nei
momenti che contano. Perché in campo pratica sembri un
altro giocatore. Perché certi giri belli sembrano capitati per
caso, come giornate fortunate che non sai piu richiamare.

Per molto tempo ho cercato la risposta nel corpo e nella
tecnica. Poi ho dovuto ammetterlo: il problema é nella te-
sta.

Eppure, nella formazione del golfista I'allenamento mentale
occupa quasi zero spazio. Si lavora per ore sullo swing, si
spendono soldi in nuove mazze, in analisi video, in lezioni
private, e poi si arriva in campo il sabato mattina con la
stessa mente non allenata di sempre e ci si sorprende



quando il gioco non corrisponde a quanto fatto in campo
pratica.

Questo libro prova a colmare quel vuoto, ed € scritto per
chi ha gia una base tecnica, ma vuole capire cosa succede
davvero nella propria testa durante una partita.

Dentro ci troverai i nodi veri del gioco mentale: l'interfe-
renza del pensiero durante lo swing, la gestione degli erro-
ri, la routine e la fiducia vera (quella che non crolla al primo
bogey). Troverai esempi, immagini mentali ed esercizi, ma
niente che richieda una laurea in psicologia dello sport per
essere capito o portato in campo.

Un avvertimento prima di cominciare: non ¢ un libro da
leggere una volta e mettere in libreria, ma uno strumento.
Leggilo, poi tornaci, rileggilo prima di una gara, sottolinea i
passaggi che ritieni piu utili al tuo golf, porta con te unidea
per volta sul campo e dagli il tempo di diventare parte del
tuo gioco.

Il gioco invisibile ¢ gia li, nella tua testa. E tu, lo stai gio-
cando o lo stai subendo?



CAPITOLOT
La partita che non si vede

Il golf ha una caratteristica meravigliosa e allo stesso tem-
po bastarda: ti lascia tempo. Tempo mentre cammini verso
la palla, mentre aspetti che l'altro giochi, mentre guardi una
bandiera che, piu la guardi, piu sembra piccola.

In quello spazio succede qualcosa: pensi. E piu pensi, piu
costruisci il problema.

Il principiante e il giocatore medio

Immagina un principiante: ha poca tecnica e poca espe-
rienza, eppure a volte esegue colpi sorprendenti. Questo
perché non ha ancora sviluppato il bisogno di controllare
ogni movimento. Colpisce e basta, senza riempirsi la testa
di pensieri inutili.

Ora immagina un giocatore medio: ha tecnica, ha espe-
rienza, ma ha anche memoria. Ricorda gli errori, ricorda
dove ha sbagliato, ricorda cosa non deve fare. E proprio per
questo puo sbagliare di piu, perché entra in un territorio
pericoloso, quello del controllo mentale durante I'azione.

Gli psicologi dello sport chiamano questo fenomeno “para-
lisi da analisi™: il sistema conscio prende il controllo di un
compito motorio che dovrebbe restare automatico e il ri-
sultato, spesso, € peggiore.



| due Sé

Tim Gallwey, nel suo studio sul gioco interiore nello sport,
distingue due “Sé” che convivono in ogni atleta:

— il Sé 1, critico e giudicante, che impartisce istruzioni
continue;

— il Sé 2, corporeo e istintivo, che sa gia come fare.

Il problema non ¢ che il Sé 1 esista — ¢ inevitabile — ma che
si attivi nel momento sbagliato, ossia durante 'esecuzione.

Il lavoro che questo libro ti propone ¢ semplice da dire e
lungo da realizzare: riconoscere quando il Sé 1 sta interfe-
rendo e, poco alla volta, togliergli spazio durante i colpi.

Il paradosso dell'interferenza

Sei in campo pratica e tiri dieci palline di fila, fluide, natu-
rali, senza sforzo. Poi pensi: «adesso ne faccio una perfet-
ta» e quella ¢ la peggiore della serie. E linterferenza: la
mente ha trasformato il colpo in una prova, il corpo ha per-
so liberta e il movimento si e irrigidito.

Piu cerchi di fare bene, piu aumenti la probabilita di fare
male. E il punto piu difficile da accettare, perché va contro
tutto quello che ci hanno insegnato sul migliorare. Siamo
abituati a pensare che quanto maggiore ¢ l'attenzione, tan-
to migliore sara il risultato. Nel golf, nel momento dell'ese-
cuzione, vale il contrario.

La soppressione del pensiero

La reazione istintiva, a questo punto, € ovvia: «se il pensie-
ro rovina il colpo, smetto di pensarci». Peccato che rara-



mente funzioni, perché piu cerchiamo di scacciare un pen-
siero, piu rischiamo di mantenerlo attivo. Questo meccani-
smo € noto come “ironic process theory’.

Lo psicologo Daniel Wegner ha dimostrato che quando
cerchiamo di sopprimere un pensiero il cervello attiva due
processi insieme: uno conscio, che tenta la soppressione, e
uno automatico, che controlla se sta funzionando. Parados-
salmente ¢ proprio questo secondo processo a tenere ac-
ceso il pensiero che volevamo evitare.

Dove mettere I'attenzione

Spostare l'attenzione, dunque, ma verso dove? Dal control-
lo del movimento o dalla paura dell'errore a un riferimento
esterno, come il bersaglio, oppure corporeo, come una
sensazione fisica precisa:

— il ritmo del movimento: non la velocita, ma la qualita
ritmica, perché il ritmo e la firma del tuo swing;

— la sensazione dei piedi a terra: il peso distribuito e il
contatto con il suolo, un riferimento particolarmente
utile per chi tende ad alzarsi durante lo swing o a perde-
re l'equilibrio sotto pressione.

Non sono tecniche da padroneggiare, ma appigli. Scegline
uno, usalo per qualche giro e cambialo quando senti che ha
smesso di servirti.

Due esercizi in campo pratica

Non cercare colpi perfetti, ma fai dieci swing pensando
solo a una cosa: «lascia andare». Non pensare alla tecnica o
al risultato, ma solo alla sensazione fisica di lasciare andare



il movimento senza trattenerlo. Il colpo diventera piu flui-
do, perché hai ridotto l'interferenza della mente.

Poi sposta tutta l'attenzione su una sola sensazione fisica,
come il peso della testa del bastone durante il backswing.
Noterai un contatto migliore, perché hai dato al cervello un
pensiero neutro, lasciando al sistema motorio maggiore
liberta.

L'avversario che non vedi

Ecco il punto da cui parte tutto il resto di questo libro: il
tuo avversario nel golf non e il campo, ma quella voce che
si traveste da consiglio utile, mentre invece ti toglie il col-

po.
Non puoi sopprimerla, perché piu la scacci piu torna, ma
puoi imparare a darle un posto dove stare mentre il corpo
fa il suo lavoro.

Tutto quello che leggerai da qui in avanti — il respiro, la
routine, il reset, la presenza — ¢ la stessa cosa vista da an-
golazioni diverse: un modo per occupare la mente con
qualcosa di neutro e restituire il gesto al corpo.

La partita che non si vede ¢ questa, e puoi imparare a gio-
carla.
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CAPITOLO 2
Il tempo che ti frega

Il golf ti frega con due versioni del tempo diverse: quello
che precede il colpo e quello che lo separa dal successivo.

Non si somigliano, ma producono la stessa conseguenza:
arrivi sulla palla con un pensiero che non avevi scelto di
portare con te.

Il tempo prima del colpo

La ricerca sulla routine pre-colpo mostra che i giocatori
esperti tendono a impiegare meno tempo dei principianti e,
soprattutto, a mantenerlo piu costante. I primi ripetono la
stessa sequenza con tempi simili, colpo dopo colpo; il di-
lettante, invece, tende a dilatare e variare la sua routine,
perché fatica a interrompere il flusso dei pensieri e a pas-
sare all'esecuzione. E proprio questa regolarita, piu della
durata in sé, a essere associata a una prestazione migliore.

Inoltre, durante la routine, bisogna distinguere tra il tempo
dedicato alla decisione e il tempo che separa la decisione
dal colpo:

- il primo é legittimo, anzi, necessario. Valutare il vento,
scegliere il bastone, leggere il lie, decidere la traiettoria:
tutto questo ha bisogno di tempo, di attenzione e di
pensiero analitico. Quel tempo non ¢ il problema, per-
ché ¢ il lavoro che spetta alla mente.
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- il secondo é il veleno: la decisione ¢ gia stata presa, sei
sulla palla e la mente continua a girare. Quel tempo non
aggiunge nulla, ma produce soltanto il dubbio.

Il punto in cui 'uno diventa l'altro ¢ il confine piu impor-
tante del golf mentale. I giocatori che gestiscono bene
questo confine riconoscono il momento in cui l'analisi ha
prodotto tutto quello che poteva produrre e lo attraversa-
no con decisione. Non con certezza sul risultato, ma con
chiarezza sul processo.

Il tempo tra un colpo e l'altro

Un giro a piedi puo contenere piu di novanta minuti di
camminata effettiva, durante i quali la mente ¢ libera di an-
dare dove vuole, e spesso non va dove serve:

- la camminata del ripasso: finisci un colpo e, mentre ti
allontani, continui a riviverlo (soprattutto se ¢ andato
male). Arrivi sulla palla successiva con la testa ancora su
quella precedente, accumulando inutile tensione.

- la camminata del calcolo: stai giocando bene e inizi a
fare i conti. Costruisci in anticipo uno score che non esi-
ste ancora e cominci a difenderlo, invece di continuare a
giocare.

- la camminata dell’anticipazione: sai che tra tre buche
ne arrivera una difficile e cominci a pensarci in anticipo.
Arrivi sul tee in modalita difensiva, gia condizionato da
una difficolta futura.

Queste tre camminate fanno la stessa cosa: ti portano fuo-
ri dal presente senza che tu te ne accorga. La soluzione e
usare intenzionalmente la camminata per allentare la ten-
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sione e tornare neutro. Il modo piu semplice ¢ la “cammi-
nata sensoriale”: scegli una sensazione fisica su cui portare
l'attenzione, come ad esempio il contatto dei piedi con
l'erba, il peso della sacca sulla spalla o la temperatura dell'a-
ria. Possono bastare anche solo trenta secondi per inter-
rompere il ciclo del rimuginio.
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CAPITOLO 3

oN

Il corpo sa gia

Ti sara capitato di giocare il colpo migliore della giornata
proprio quando non avevi tempo per pensarci e, tre buche
dopo, con tutto il tempo del mondo e lo stesso ferro in
mano, hai eseguito un colpo mediocre.

La tecnica era sempre la stessa, I'unica differenza e che nel
primo caso non hai dato al pensiero il tempo di interferire.

Perché il corpo sa fare da solo?

La risposta sta nel funzionamento del sistema motorio:
ogni colpo giocato, in campo pratica o in gara, lascia una
traccia. Queste tracce si accumulano, si affinano e, col
passare del tempo, diventano il tuo gioco.

Il fisico israeliano Moshe Feldenkrais ha dedicato decenni
a capire come il sistema nervoso acquisisca e organizzi i
pattern motori. Secondo il suo approccio, il corpo non ap-
prende gesti isolati, ma relazioni tra tensioni, equilibri e
ritmi. Lo swing, ripetuto migliaia di volte, non viene quindi
conservato come una sequenza di posizioni, ma come un
movimento unitario che il sistema nervoso sa riprodurre. E
questa competenza esprime il meglio di sé quando la lasci
agire, non quando la sorvegli o la correggi durante l'esecu-
zione.
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Il sistema che si autocorregge

Il corpo non si limita a riprodurre i movimenti appresi, ma
li adatta mentre li esegue, attraverso circuiti di feedback
piu rapidi del pensiero conscio.

Ogni swing produce informazioni, come la qualita del con-
tatto, il ritmo del gesto, la percezione del peso della testa
del bastone all'impatto. Il cervelletto elabora questi segnali
in tempi rapidissimi e contribuisce ad aggiustare e calibra-
re il gesto senza bisogno di istruzioni coscienti.

Il problema sorge quando il pensiero conscio interviene
durante l'esecuzione e prova a guidare un movimento gia
appreso. In quel momento, il controllo volontario si so-
vrappone all'automatismo e altera il ritmo, la fluidita e la
coordinazione.

Imparare a fidarsi

Il rapporto tra mente conscia e corpo, nel golf, ¢ una que-
stione di fiducia, ma fidarsi del corpo non significa rinun-
ciare all'allenamento. Significa costruire i pattern corretti,
ripeterli finché diventano automatici e, sul campo, affidarli
al corpo. Lallenamento ¢ lo spazio del pensiero deliberato,
dove si analizza, si corregge e si rifinisce. Il campo ¢, inve-
ce, lo spazio dell'esecuzione.

Ce pero un paradosso nel modo in cui ti alleni: piu tempo
passi in campo pratica a ripeterti istruzioni consapevoli —
«ruota le spalle», «testa ferma», «peso a sinistra» — piu raf-
forzi I'abitudine a pensare durante il gesto. Per questo,
migliorare la tecnica senza allenare anche la mente puo
non tradursi in un gioco migliore in gara.
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