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HO
FATTO

VOLARE
MARCEL.
JACOB S'>.> :

[ .2 mental coach ¢

del campioni, A
Nicoletta Romanazzi, :
c1 racconta come ha creato
un'impresa da zero e cosa
occorre per vincere nella vita.
«Non possiamo cambiare la realta
fuori, ma POSSIAMO cambiare

1l nostro modo di reagire».



Gesti rituali, §
alcum impercetubili.

R{'“:S 1I'1. Marcell Jacobs,

velocistd, negli attimi che precedono la gara

si concentra per dare

il massimo. Tuua "energia si deve canalizzare
nel gesto atletico, in Guen 100 metri da bruciare.
Poi la comsa spettacolare, la vittona, oro olimpi-
cor a Tokyo 2020, Lna nazione gioisce, all'uniso-

no, davanti all atleta italiano, 'vomo pil veloce
del mondo. Uina donna lo segue via te dall' lialia,

grida il suo entusiasmo, con tutto il fato che ha
in gola, A lei, che ['ha aiutato a prepararsi, va la
gratitudine del nostro campione, appena dopo
la performance. «Grazie a Nicoletta Romanaizi,
la mia mental coach, senza di lei non sarei quis
dichiara Jacobs al microloni di Rai2

Nicoletta Romanaza cosi e diventata famosa.

Chpa tutt p..|.||.l||:|u.| di lei. Mental coach :c|u,'ti:1[1;r,-

zata in sport coaching e top pedormance, trainer

e tacilitatnice di respiro. Supporta soprattutio at
leti, dallatletica al calcio, wp performer, impren-
ditori ¢ professionisti. Lin passato di lavoro in

azienda, la scelta di diventare mamma e poi la
ricerca della sua vera vocazione: anutare gh altn
a vincere paure ¢ ostacoli. E dare il meglio di sé

| credalo um attivita € un Impress

Uual e 1a [ua storia? «Sono figha di un
imprenditore. 1 papa aveva un'azienda metal-
meccanica, lo zio era il presidente della Fiera
del Levante e proprietario Ji due giomali. Una
famiglia patriarcale, dove le donne non erano
prese in considerazione. Dopo la scuola, mi at-
traeva la facolia di Psicologia, ma non piaceva ai
miei. Mi sono iscritta a Economia, ho sostenuto
5 esami, Grande fatica, nessun interesse, Ho la-
sciato, per lavorare nell azienda di famiglia. Non
amavo quello che facevo, mi spingeva il senso
del dovere. Dopo 9 anni, ho avuto due gemelle,
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Costanza ¢ Ludovica, poi un‘alira hglia, Camil-
a, dopo meno di 3 anni. Ho fatto la mamma
Ma cercavo sempre qualcosa. Corsi di tutti i tip,

dalla fotograha all’ arredamento. I mio ex marito
mi portd a un corso di formazione per il raggiun-
gimento degli obiettvi. Mi innamorai del mental
coaching. Volevo fare gquello. Avevo 35 annis

«Non ho mai smesso di formarmi. Ho cercato i

maestri miglion, in giro per il mondo, affrontan-
do molte difficolta. Ho frequentato tamti corsi,
alauni fondamentali, altri di minor valore, ma lo
scopr con il tempo ¢ Pespenenza. S EERA. Co-
aching (con il professor Giuseppe Vercelli), pro-
grammazione neurolinguistica, coaching sporti
vo e strategico (con Giorgio Nardone), respim,
problem solving comunicazione, ipnosi erickso-

niana, dinamica dei s¢ ¢ voice r.rhhrn:l_!{ﬁi'a-

aMel 2009, Stavo lavorando per una grossa azien-
da di formazione da 4 anni ¢ mezzo, ma il suo
approccio non lo sentive mio. Ho decso di la-
vorare da sola, con i miei dienti. Non @ stato fa-
cile;, perché per seguire mio marito ho cambiato
1 citta. Ogni volta dovevo ripartire da capo. Ma
I'hey fatto, Ho una passione enomme per la mia at-
tivita. | per I"autonomia. Hanno cercato di coin-
volgermi in societa ¢ scuole. Ma ho bisogno di
rimanere libera. Ora ho un team di formatori che
ho istruito con gli anni e lavorano con me. Per
sone che hanno la mia etica e il mio approccios

leader:? «Sono guide, entrams-
bi. Ma non ¢ detto che un coach sia un leader.
La leadership € una caratteristica interiore che
spinge le persone-a seguini. Misento una leader.
Il mio approccio & sempre stato rendere indi-
pendenti le persone. Loro scelgono di seguirmi
in una certa direzione. LLa mia I}H.‘ESI{}]]L‘.

"'entusiasmo e la determinazione nel realiz-
zare 1 miet sognl fanno si che le persone abbiano vo-

glia di imparare. Trasmetto energia.
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«Le mie fighe sono state le mie cavie. Tutte sportive,
prime nell'ippica. poi nel rugby. Mi sono allenata
su di lora, sui loro amid. Ora due figlie lavorano
con me Sono cresciute respirando il coaching
Quando ho preso in mano la loro squadra di
rughy, Le Penici del Bologna Rughy 1928, € pas-
sala LE.III-lll[lIII[J I'llI'If'i[iil.!l FHRENECY LR |.-I'*i:\'|l.ll; il Lina
bella conterma, dopo tanto lavoro gratis, Le mie
figlie hanno sviluppato profondita e sensibilita,
apertura mentale. Crescendo, queste carattensti-
che possono farti sentire 1solato, ma pol capisa
che non tutt 0 possono seguire. Devi imparare
a lasciar andare tante persone che non sono sa-
ne per te. E che i rapponti piti intensi e profondi
sono meno numerosi. All'inizio volevo ajutare
CLATTE, MICOnOsSOeys Cert mweco .‘Ilti"\lllt AN I|9'.'E'l.'l.]
rischi che alcuni avrebbero coso, mi scontravo
con le loro resistenze, la mancanza di voglia di
fare. Era faticosissimo. Ora ho imparato a rispet-
tare 1 tempi e 1 percorsi di clascunos

i1 «Li sto scrivendo in un libro, Eitra in gio-
e com g testa, per Longanesi, Liscira a maggio
Ma il mio & un "non metodo”. Se ci incastriamo

S¢ lo facciamo noi, nessuno fuo-
ri potra pil deluderd. Al bambino
dobbiamao dire; ti voglio bene, ci
sard sempre io per te, Quanda 'ho
detto alla mia bimba interiore, ho provato un'e-
MOEIONE PALLESC Era spaveniata e pj.”:,flluluﬂqr-
sa, mi infastidiva la sua fragihita, ma 'avevo sem
pre difesa con il mio “io guerniero”; facevo pugi-
lato, kung fu, sparavo con le pisiole. Poi, gquan-
do I'ho accoha, wito si e allentato, Analmentes

i I 11 1 11 114} | 1
#Ognuno ha i propr, il proprio
vissito, caratteristiche personali. Come mental

coach, faccio un lavoro sanonale, su misura,

Guardo, ascolto e scelgo cosa fare. Puo non es

seTe | stessa cosa per una stessa persona, in mo
menti diversi, Ascolio e capisco quello di cui &
bisogno in quel momento. Come donna, devo
alla mina famiglia “faticosa”, la spinta a fare il la-
voro che ho fatto, Ho capito che dovevo rompere
un meccanismo ¢ ['ho fatto da donna. Puntan-
do su intwizione, creativita, flessibilita, energias,

in tecniche ¢ protocolli, diamo potere al meto-
do, E la nostra testa pud riconoscere guesto gio-
chino e sabotarlo. Siamo noi che POSSEAIO far
funzionare un cero metodo nel modo migliore
possibile. lo preferisco far capire ai miei clienti |
meccanismi di funzionamento della mente, aiu-

tarli a riconoscere le loro part, riaprirsi a quelle

3 COSE

DA FARE
NELLA VITA
DI OGNI GIORNO

# Sognare in grande.
Quello che si vuole raggiungere.

Annegate, per essere pill completi e liber La persona che si vuole diventare
Bisogna includere paure, pensieri negativi,
fragilita e vulnerabilita. si lascia andare wtto quello
che non a appartiene, per ntrovare Noi stessi e

quello che ¢ rende felicis

#+ Agire, Dopo i
un progetto di quello che si

deve fare & axi roncTela,

# Ascoltarsi, ascoltare
il propric corpo, che
non mente mai.

Imparare a cono

e ; «('e un bambino,
la nostra parte piu vulnerabile, fragile.
Ha carattenstiche che ¢i lanno paura, magari non
¢ piacciono, Cerchiamo qualcuno che se ne oo
cupi: compagno, insegnanie. .. Qualouno oo aff- importantissimo. Come
darle, allesterno. Quel bambino perd non cam-
biera mai, va accolto, non cambiato
Dobbiamo abbracciare questa parte di noi,
prendere la responsabilita di occuparcene.

quello dei bambini, ampio e

importante

oncentrazione e

a

TEIEAOT




«HO CAPITO CHE DOVEVO ROMPERE UN MECCANISMO E L'} Al
DONNA, NON SCIMMIOTTANDO GLI UOMINIL PUNTANDO SU INTU
CREATIVITA, FLESSIBILITA, SULLA MIA ENERGIA FEMMINILE

=Partendo dalla consapevolezza, Chiedersi: di
che cosa ho bisogno? Come funziono! Quali par-
ti ho sviluppato iin troppo € quali ho nfatato?
Il mental coach ti aiuta a comprendere, ma tu
poi ¢i devi lavorare tanto, ( :;I}'iil'-‘.‘ € passare
all’azione, 1l lavoro si fa di persona (un ora e
mezza) od online {un'ora). Mi prendo il tempo
per l'ascolto. Le persone i dicono tutto.

Mon faccio il lavoro di uno psicologo o di uno
psicoterapeuta, solo lui pud lavorare su disagi
profondi e patologe. I mental coach questo non

pud farkos,

«"alimen

[AZ10ne ¢ i!'I'II'IHIL!IIl..tH-‘.ii[[hl Ci vuole CONSAHD-

lezza e ascolto del proprio corpo, anche quando

introduciamo cibo. Poi e 1l nuinmento dell anima, che dev esse-
re costante: libri, mostre, viaggi, uscite
con gh amici. Quello che ci fa star bene.

3 COSE
DA

EVITARE
NELLA VITA
DI OGNI

GIORNO

¥ Avere paura
della propria
paura. | pensiert

negativi vanno accolti

srehié provano a

difenderci)

¥ Dare
responsabilita
a eventi o fattori

esterm per

nostra vita.

¥ Rimandare e
rinunciare.

Gli adeti top che mi cercano si aspettano
gualcuno che

i spinga verso alti obiettivi
Invece insegno loro a nposare, allentare,
trovare spazi, divertirsi... Ci vuole equi-
librio, se no si diventa disfunzionali. Il
wempo dimostra che darsi tempo e volersi
bene porta miglion Aasultat, divertendo-
si. La ngidita diventa anche fisica, con il
nschio di farsi male: Jacobs aveva un pro-
blema di rigidita alle gambe pnma delle
gare. |l coaching I'ha aiutato a fsolverlos

«'ramite le mie hglie. Quando si dedica-
vano al salto degli ostacoli a cavallo, si
& rivolto a me Andrea Mari, fantino del
Palio di Siena. Risultato: 5 palii vinu.
Da i & partito il passaparola. Un lavoro
shdante, dove serve velocita. Le Olim-
piadi di questa estate mi hanno portato
grandi soddisfazioni. Ho seguito 5 atleti
¢ ho perso 5 kg! Marcell Jacobs, oro nei
100 metri piani e nella staffetta 4100
m, Luigi Busa oro nel karate kumi-

te, Viviana Bouaro, bronzo nel ka-

rate kata, Alice Betto 7° posto nel

10 FATTO DA
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triathlon e leannine Gmelin, svizzera, 5° posto

nel canottaggio individuale. Ci sono storie molto
belle dictro a ognuno. Viviana aveva alle spalle
la rottura di tibia e perone, un anno di fisiotera-
pia, nuoveo intervento. Siamo partite proprio da
UESTO S0 doloroso redupend per rovare nuova
forza. Un grande lavoro di testa, che I'ha premia-
ta. Hanno mandato in onda un video che mi ri-
prendeva mentre lacobs vinceva, Sembravo paz-
Za. sono false le credenze sui mental coach. Non
siamo freddi e distaccati, ma in contatto con le
emozioni, per sentire quelle dellalro. Tutti 1
canali sono apertis
«Tant. La velociti mentale, oltre che hsica, Ca-
pisce al volo quello che suggensco ¢ lo mette in
pratica subito. E arrivato scettico da
me. ol si & lasciato andare. E aper-
to, si mette in gioco. Pativa la gara,
ansia da prestazione, sentiva il giudi-
#o estermno. Ora € incredibile. Anche
accuse come guelle di doping dagli inglesi non
I'hanno toccato: Ha imparato a essere rifenimen
1o di se stesso. Non possiamo cambiare la realia
fuori, ma il nostro modo di reagire sis

1 Vi IWMyrtalay i b

«Ne ha compreso l'importanza € I'ha con-
diviso, gli ha dato visibilita. Per me ¢ una grande
opportunita per arrivare a piu persone. 5 atlet
premiati alle olimpiadi sono risultati che dimo-
strano che dietro ¢'é qualcosa che funzionas
«Accettarla. Difronte alle situazioni chiedia-
moci: cosa posso imparare? Pensiamo aghi atlet
nel lockdown. Limpasse ha generato gqualcosa di
positivo, non solo per ghi sportivi, che hanno poi
ottenuto grandi nsulat. Abblamo avuto tempo
€ spazio per apprendere e lavarard, giomo do-
po giomo. Verra il momento in cui ¢ riallenere-
mo per stare con gli altri. Ma avremo imparato
ad ascoltare, a pontare equilibrio nella nostra vi-
ta. Non concentriamoci solo sulle cose negative

Noi decidiamo che significato dare a
quello che ci succede. Questa e la shida».

mrilligaair e ::H



«FACEVO FATICA
A FIDARMI E POL...»

Yidea di athdarsi a un memal coach
<« mi ¢ stata proposta dal mio allenato-
re & dal mio procuratore nel febbraio 2020
Facevo molta fatica a idarmi. Poi nell’esta
te del 2020 ho conosciute Nicoletta e ho
deciso, anche se seettico, di provare. Ho la-
varato su parti profonde che si sono shloc-
Cate ¢ |:LU |1rr5.»:| w|1|.pr|: I,"'rl,l I_E!II'\,I;ZII_'I'UIL'.I"..{J
di me. Mi sono preso la responsabilici della
miavita e del miel nsultat senza pil cercare
alibi all'estemo. Gli obiettivi che mi pon-
go e latteggiamento con cul armrivo in gara
sono completamente cambiati, Oggl sono
consapevole del miel mezzi. Quando amvo
netla call voom o entro ai blocchi sono sere
no-e con una gran vogha di divertirmi. Mi
€ cambiato il mondo in positivals

lacobs ha parlato del Livoro che ha fano ¢
della sia vitonia nello spirrcly “OHitre Fobiet-
tiva”, in occasione del Leadership Forum
2021, a Milano, Nicoletta Romanazzi ora
al suo fianco, con MFMolo Camaossi, il suo al-
lenatore, «Nella mia testa, quelle medaglie
gid cerano, Non sapevo quando, ma sapevo
che sarebbero amrivate: Ho immaginato mil-
fe volte di wagliare quei raguardi Prima
di partire, ho guardato i miei ay-
versar negli occhi e misono chie-
sto “Perche loro dovrebbero vin-
cere al POSLo mios . | ho ripensato a

tutti gli sfore ¢ i sacrifici faui negli annis

7] rr.l":l:n.',l: '



Marcell Jacohs
sorride alle spalle di
Romanazzi e Busa.

«SORRIDENTE ANCHE
QUANDO PERDO>

‘Ho un debole per la wenica del respiro di Nicoleta,
mi faccio cernt viaga ¢ |!|L.|nqlu mi ralzo dal divano

mi sento cosi leggero che potrel volare! Mi sono
remnamorato di quello che facoio, non do peso a
tante cose ¢ persone che non contano nulla nel mio
percorso e nella mia vita, leggero, soridente, vincente
anche quando perdo, consapevole che si deve lavorare
sempre, sopratiutto quando si sta bene, non ¢l si puo
mid fermare, come nella vita insomima-,

«PENSAVO

DI FARCELA
DA SOLA. MI
SBAGLIAVO»

=

DETTO “BRIO" mm
Fanlino. 5 vittorie al Palio d

«ERO UN INSICURO,
SONO IL MIGLIORE»

{:Qllt‘”tlulm il mental coach ¢ un lavoro che i aluta tantis- ‘oee guds. Ho imparalo a

simo a conoscere le sensazioni del o corpo, la connes
stone mente-corpo. Dal giomo successivo alla mia prima seduta,
mi sono reso conto che potevo usare il cervello in tanti altn J
modi oltre alla routine di wti i giomi, avevo la possibilita ad 2
di trasformare un ostacolo in un alleato, Mi sono '
rasformate da una giovane promessa insicura ¢ inaffiidabile, a

un punte di riferimento strategico olure che a uno dei migliori,

se non il mighore, fantino del Palio di Sienas 1 OCRI EEET CHME (LW -, m




