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D O N N E  C O M E  N O I

Nicoletta 
Romanazzi

«ACCETTA LE TUE 
DEBOLEZZE, 

DIVENTERAI PIÙ FORTE»
di Marta Bonini

Parola della mental coach di tre 
medaglie olimpiche italiane: Jacobs, 

Busà e Bottaro. Il suo è un lavoro 
lungo, profondo: «Insegno come 

funziona la mente. Conoscerla 
fa la differenza, non solo nello sport»
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desso servirebbe a me un mental coach per 
gestire le emozioni che mi hanno regala-
to Marcell, Luigi e Viviana!». Inizia così la 
nostra chiacchierata, con una grande risa-

ta e una spontaneità travolgente. Dall’altra parte del 
telefono c’è Nicoletta Romanazzi, 54 anni, romana, 3 
figlie super sportive, che giocavano a rugby in serie A 
e facevano equitazione nel salto a ostacoli: «Sono le 
mie prime “cavie”» ride. Dopo infiniti tentativi falliti e 
percorsi sbagliati, 20 anni fa Nicoletta ha trovato la sua 
strada: il coaching. Accogliente e determinata, oggi è la 
mental coach più famosa e richiesta d’Italia, una delle 
prime persone che Marcell Jacobs ha ringraziato dopo 
aver vinto l’oro olimpico nei 100 metri. Un risultato 
straordinario, frutto dell’allenamento in pista, certo, 
ma anche di quello della mente. Un lavoro paziente, 
che parte da lontano e che ha l’obiettivo di entrare nella 
testa dell’atleta per scoprirne i meccanismi più segreti 
e farlo gareggiare al meglio. Proprio come hanno fatto 
a Tokyo 3 atleti che segue Nicoletta: Jacobs, oro anche 
nella staffetta 4x100, e i campioni di karate Luigi Busà, 
oro nel kumite, e Viviana Bottaro, bronzo nel kata. 

Partiamo dall’inizio. Come ha cominciato a fare 
questo lavoro? «Vengo da una famiglia all’antica e 
ho passato la mia adolescenza convinta che solo sod-
disfacendo le aspettative dei miei genitori sarei stata 
accettata. Ma dopo 5 esami a Economia e commercio 
e 9 anni nella ditta di famiglia che faceva camion, ho 
capito che quello non era il mio futuro. Dopo mille 
corsi ho avuto il “colpo di fulmine”. Un seminario 
sugli obiettivi mi ha fatto capire cosa volevo fare “da 
grande”, mi ha fatto scoprire la mia vera passione, 
il coaching. Ma prima di iniziare a studiare, ho co-
minciato un percorso su di me».

Cioe? «Un percorso di crescita personale, per tirare 
fuori le mie emozioni, le mie paure, le mie capaci-
tà. Un cammino che continuo da più di 20 anni. Per 
aiutare gli altri, prima bisogna conoscersi a fondo, 
smascherando quei meccanismi mentali che di soli-
to ci fregano, come succede al gioco delle tre carte».

Ha sempre lavorato con gli atleti? «Sì, quasi sempre. 
Sono sincera: con loro mi diverto da morire. Abbiamo 
tante cose in comune».
 
Cosa esattamente? «L’ambizione, la voglia di alzare 
sempre l’asticella, la forza di affrontare le proprie pau-
re, il desiderio di crescere. Per esempio, mi sono rimessa 
a studiare inglese per seguire anche clienti stranieri».

«A

Parliamo dell’oro di Marcell Jacobs nel 100 metri. 
Qual è stato il segreto? «Nessun segreto. Fin da 
quando ho iniziato a lavorare con lui (un anno fa circa, 
ndr), ho capito che sarebbe stato importante sciogliere 
alcuni nodi che lo bloccavano, come se avesse un ela-
stico che lo tirava da dietro. Siamo partiti risolvendo 
il rapporto con il padre, che si è allontanato quando 
lui era piccolo, e poi siamo andati a lavorare su tutto 
ciò che lo tratteneva e che non gli impediva di correre 
come poi lo abbiamo visto fare. Così è entrato in pista 
più forte, più consapevole».

E ha corso una finale storica. «Quando l’ho visto ai 
blocchi di partenza, ho capito che quello che mi aveva 
detto poco prima al telefono - “Nico, ci sono!” - era ve-
ro. Lui in quel momento c’era, completamente. È stato 
evidente quando c’è stata la falsa partenza e lui è rimasto 
fermo, con gli occhi fissi. Lì ho pensato: “Ok, è fatta”».

Ma come funziona il lavoro del mental coach? «È 
un allenamento mentale, con diverse tecniche, che 
richiede costanza ed esercizio, come quello fisico. Il 
primo step è capire ciò che limita il mio cliente e quindi 
renderlo consapevole di se stesso, del suo potenziale, 
delle sue capacità. Ma anche delle fragilità, delle paure. 
Quello che faccio io, in pratica, è insegnare il funziona-
mento della propria mente e delle proprie emozioni. È 
ciò che nessuno conosce, ma è ciò che fa la differenza, 
in qualsiasi occasione, a qualsiasi livello».

Un lavoro complesso, troppo spesso sottovalutato. 
«È un lavoro molto difficile e profondo, perché ognu-
no di noi ha una parte intima che non vuole mostrare 
nemmeno a se stesso. Purtroppo, poi, nel nostro Paese 
ci sono ancora due preconcetti. Il primo è che chi si 
rivolge a un mental coach sia una persona debole. In 
realtà è un segno di grande forza. Andrebbe insegnato 
a scuola, vivremmo tutti meglio e saremmo più felici 
se imparassimo a riconoscere e sfruttare il nostro po-
tenziale e ad accettare debolezze e paure».

E il secondo? «Spesso si pensa che il mental coach sia 
un motivatore, uno che passa il tempo a dirti: “Dai, 
forza, bravo, ce la fai!”. Non è così. Gli atleti non van-

«QUANDO MI CHIEDONO 
CHE LAVORO FACCIO, RISPONDO: 
“LA CORNICIAIA”. CAMBIO 
L’INQUADRATURA IN CUI VEDERE 
LE COSE. COSÌ PUÒ CAMBIARE 
IL SIGNIFICATO, IL RISULTATO. 
IL QUADRO, INSOMMA»
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no spinti, “pompati” troppo. Un bravo mental coach 
dovrebbe aiutare ad abbassare le difese, ad ascoltare 
le emozioni, a “cazzeggiare” un po’, a trovare quell’e-
quilibrio in cui mente e corpo sono perfettamente 
allineati. Perché altrimenti si rischia di diventare 
troppo rigidi, di bloccarsi. E sa una cosa? In questo 
noi donne siamo eccezionali». 

In che senso? «Noi abbiamo alcune caratteristiche 
perfette per questo lavoro. Siamo empatiche e sensi-
bili. Siamo bravissime, cioè, a stare in contatto con le 
emozioni. Abbiamo quella morbidezza, quell’acco-
glienza che aiuta il cliente a lasciarsi andare, a tirare 
fuori quello che ha dentro. Chi pensa che il coach deb-
ba essere uno duro, tosto, si sbaglia. Io per esempio 
sono una che si emoziona sempre. Che si arrabbia. 
Che piange. Quando Marcell ha vinto ho pianto per 
mezz’ora, non riuscivo più a smettere!». 

Ma, nonostante questo, siete ancora in poche. 
«Io sono stata chiamata da una squadra di calcio e 
mi sono sentita dire: “Lei lo sa che le donne non en-
trano nel mondo del calcio?”. E io ho risposto: “Non 
entravano neanche nel mondo del Palio di Siena. Ma 
alla fine ho seguito per 8 anni il fantino Andrea Mari 
e con lui abbiamo vinto 4 Palii”».

Lei lavora molto sulla respirazione. Perché? «Il respi-
ro è la cosa più antica e saggia che abbiamo. È magico: 
oltre a fare bene al fisico, perché rigenera le cellule, 
eliminando il 75% delle tossine, migliora la circolazio-
ne e il sistema linfatico, è capace di cancellare le ten-
sioni, azzerare lo stress, sciogliere i blocchi emotivi».

Come dovremmo respirare quindi? «Nel modo più 
naturale possibile. Noi nasciamo che sappiamo respi-
rare meravigliosamente, poi strada facendo disimpa-
riamo a farlo perché di fronte allo stress o alle cose 
che ci spaventano andiamo in apnea, lo blocchiamo, 
lo viziamo. Io insegno a tornare a respirare come face-
vamo da bambini, in modo ampio, circolare».

E, oltre al respiro, quali altre tecniche usa? «La 
nostra mente funziona a immagini. Per lei una cosa 
immaginata equivale a una cosa realmente accaduta, 
quindi tutto si allinea per andare in quella direzione. 
Questo non vuol dire che se immagino di vincere la 
medaglia d’oro alle Olimpiadi poi la vincerò, ma mi 
predispongo fisicamente e mentalmente a poterlo fa-
re. Spesso noi, però, ci creiamo degli ostacoli da soli, 
ci diciamo: “Non è possibile”, “I miei compagni sono 
migliori di me”, “In quell’interrogazione posso al mas-
simo prendere 5”, “Sono sicura che il colloquio andrà 
male”. Tutti limiti auto-imposti che sarebbe meglio 
evitare, per far succedere cose straordinarie. Il mio 
lavoro quindi è anche cercare di costruire con i mie 
clienti obiettivi ambiziosi, visualizzarli e farli propri».

Sembra una specie di magia... «Più che una maga o 
una stregona, quando mi chiedono che lavoro faccio io 
rispondo: “La corniciaia”. Cambio la cornice, l’inqua-
dratura all’interno della quale vedere le cose, il punto 
di vista. E così, a volte, cambia anche il significato, il 
risultato, il contenuto. Il quadro, insomma».  

«RESPIRARE BENE CANCELLA 
LE TENSIONI E SCIOGLIE 
I BLOCCHI EMOTIVI. DAVANTI 
ALLO STRESS ANDIAMO IN 
APNEA: BISOGNA TORNARE A 
RESPIRARE COME DA PICCOLI, 
CON TUTTI I MUSCOLI»

Marcell Jacobs con il team che lo ha accompagnato 
alle Olimpiadi di Tokyo: oltre a Nicoletta Romanazzi, 
l’allenatore Paolo Camossi, il chiropratico Renaud Dejean, 
il fisioterapista e osteopata Alberto Marcellini.
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