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Nel mondo frenetico degli affari e dell'organizzazione, il successo non si limita solo
alla strategia e alle competenze tecniche. Oggi, l'innovazione e il progresso si
concentrano sempre piu sulla comprensione della connessione profonda tra mente e
corpo, aprendo la strada a un nuovo paradigma nella dinamica organizzativa. La
neuroscienza comportamentale si rivela come uno strumento rivoluzionario per
sbloccare il potenziale umano e spingere le organizzazioni verso livelli di eccellenza
mai visti prima.

1. La consapevolezza come fondamento. Il primo passo per sfruttare appieno la
connessione mente-corpo € come imparare a navigare un'imbarcazione in
acque agitate. Immaginiamoci un capitano consapevole che governa la sua
nave con abilita e attenzione, prontamente adattandosi alle onde del mare e
alle condizioni del vento. Nell'ambito organizzativo, sviluppare Ia
consapevolezza di sé e degli altri significa essere come un capitano
consapevole, capace di comprendere i propri pensieri, emozioni e reazioni,
nonché di riconoscere e rispettare quelli degli altri.

Un esempio concreto di applicazione aziendale potrebbe essere la pratica del
mindfulness durante le riunioni di lavoro. Immagina un team che si riunisce per
discutere delle sfide e delle opportunita di un progetto. Prima dell'inizio della
riunione, i membri del team si prendono alcuni minuti per concentrarsi sulla
loro respirazione e diventare consapevoli del momento presente. Questo
momento di mindfulness permette loro di mettere da parte le distrazioni
esterne e di focalizzarsi pienamente sulla discussione. Durante la riunione, i
partecipanti sono consapevoli dei loro pensieri e delle loro emozioni,
permettendo loro di comunicare in modo chiaro e rispettoso, senza lasciarsi
sopraffare dalle reazioni impulsive.

La pratica dell'auto-riflessione € un altro strumento potente per sviluppare la
consapevolezza. Immagina un manager che, alla fine di ogni giornata lavorativa,
dedica qualche minuto per riflettere sulle proprie azioni, pensieri ed emozioni.
Questo momento di auto-riflessione gli permette di identificare i punti di forza
e di debolezza, nonché di prendere coscienza delle situazioni in cui ha
influenzato positivamente o negativamente il clima organizzativo. Attraverso



guesta consapevolezza, il manager pud apportare i cambiamenti necessari per
migliorare il proprio comportamento e favorire un clima organizzativo piu
positivo e produttivo.

La metafora del capitano consapevole che governa la nave e la pratica del
mindfulness durante le riunioni di lavoro illustrano in modo concreto come la
consapevolezza sia fondamentale per influenzare positivamente la dinamica
organizzativa. Sviluppare la consapevolezza attraverso la meditazione, il
mindfulness e I'auto-riflessione diventa la bussola che guida il team verso una
maggiore crescita individuale e collettiva, permettendo di gestire in modo
efficace le sfide e di creare un clima di lavoro armonioso e produttivo.

L'integrazione del corpo e della mente. La neuroscienza ci offre una
prospettiva affascinante sulla connessione tra corpo e mente, dimostrando che
entrambi sono interconnessi in modo profondo. Per sfruttare appieno questa
connessione e massimizzare le performance cognitive ed emotive, €
fondamentale adottare pratiche che favoriscano il benessere fisico.

Immagina un'organizzazione che investe nel benessere dei suoi membri,
riconoscendo l'importanza di un corpo sano per una mente sana. Questa
organizzazione offre spazi dedicati all'esercizio fisico, che consentono ai
dipendenti di muoversi e rigenerarsi durante la giornata lavorativa. Questi spazi
possono essere delle palestre in loco, delle aree per lo yoga o anche semplici
aree verdi dove gli individui possono fare una passeggiata rigenerante. Inoltre,
I'organizzazione promuove pause rigenerative, incoraggiando i dipendenti a
prendersi dei momenti di riposo e ricarica, che favoriscono un recupero
energetico ottimale.

Un'altra pratica fondamentale e l'adozione di una corretta alimentazione.
Immagina un'organizzazione che offre opzioni di cibo sano e nutriente ai suoi
dipendenti, come una mensa aziendale con un'ampia scelta di piatti salutari.
Questo permette ai dipendenti di nutrire il loro corpo con nutrienti essenziali
per il funzionamento cerebrale ottimale, fornendo loro |'energia necessaria per
affrontare le sfide lavorative in modo concentrato e produttivo.

Infine, I'organizzazione implementa programmi di promozione della salute,
come sessioni informative sulla gestione dello stress, corsi di mindfulness o
persino programmi di coaching individuale. Questi programmi offrono
strumenti pratici ai dipendenti per prendersi cura del proprio benessere,
stimolando una maggiore consapevolezza del corpo e della mente e
promuovendo comportamenti salutari anche al di fuori dell'ambiente
lavorativo.



Investire nel benessere dei membri dell'organizzazione non solo porta a
miglioramenti tangibili nel loro stato di salute, ma ha anche un impatto
significativo sulla produttivita e sulla soddisfazione lavorativa complessiva.
Quando i dipendenti si sentono fisicamente e mentalmente sani, sono in grado
di affrontare le sfide lavorative con maggiore energia, concentrazione e
creativita. Cio si traduce in un ambiente lavorativo piu produttivo, in cui i
membri dell'organizzazione si sentono valorizzati e motivati a dare il massimo.

L'importanza dell'ambiente organizzativo. Creare un ambiente organizzativo
sano e stimolante € un elemento fondamentale per sostenere la connessione
mente-corpo e massimizzare il benessere complessivo dei membri
dell'organizzazione. Immagina un'organizzazione che si impegna
nell'ottimizzazione degli spazi di lavoro, creando ambienti fisici che favoriscono
la creativita, la concentrazione e il benessere dei dipendenti.

Questo puo significare avere uffici luminosi e spaziosi, con aree dedicate alla
collaborazione e alla socializzazione, che incoraggiano le interazioni positive tra
i membri del team. Inoltre, I'organizzazione puo investire nella creazione di
spazi tranquilli e rilassanti, dove i dipendenti possono ritirarsi per momenti di
riflessione o di ricarica energetica.

Ma l'ambiente organizzativo va oltre [l'aspetto fisico. Immagina
un'organizzazione che promuove una cultura inclusiva e di collaborazione, dove
ogni membro dell'organizzazione si sente valorizzato e rispettato per le sue
competenze e contributi unici. Cio richiede un impegno nell'eliminare le
barriere e i pregiudizi, promuovendo la diversita e l'inclusione in tutte le sue
forme.

Inoltre, I'organizzazione investe nella formazione dei suoi leader, sviluppando
competenze di leadership consapevole. | leader vengono addestrati per essere
empatici, capaci di ascoltare attivamente e di fornire un sostegno adeguato ai
membri del team. Promuovere una cultura del rispetto e dell'empatia crea un
ambiente in cui i dipendenti si sentono sicuri e supportati, favorendo la
connessione mente-corpo e il benessere complessivo.

Infine, I'organizzazione si impegna a creare opportunita di sviluppo personale e
professionale per i suoi membri. Cio puo includere programmi di formazione,
coaching e mentoring che favoriscono la crescita individuale e il
raggiungimento dei traguardi professionali. Quando i dipendenti hanno la
possibilita di svilupparsi e realizzare il proprio potenziale, si creano le basi per
un ambiente organizzativo dinamico e stimolante.



4,

La gestione delle emozioni. Assicurarsi che i membri del team abbiano un
equilibrio tra lavoro e vita personale e essenziale per promuovere la
connessione mente-corpo e il benessere complessivo. Immagina
un'organizzazione che riconosce |'importanza di un sano equilibrio tra la vita
professionale e quella personale dei suoi dipendenti.

Cio significa adottare politiche e pratiche che favoriscano la flessibilita e la
gestione del tempo. L'organizzazione potrebbe offrire programmi di lavoro
flessibile, come |'opportunita di lavorare da remoto o di avere orari di lavoro
flessibili, consentendo ai dipendenti di adattare le proprie responsabilita
lavorative alle esigenze personali.

Inoltre, I'organizzazione pud promuovere la cultura del prendersi cura di sé
stessi, incoraggiando i dipendenti a dedicare del tempo al riposo, al relax e alle
attivita che li rigenerano. Cio puo includere iniziative come l'istituzione di spazi
per la meditazione o la pratica di attivita fisiche durante la giornata lavorativa.

Un esempio concreto potrebbe essere I'implementazione di un programma di
benessere aziendale che offre ai dipendenti accesso a attivita come yoga,
pilates o corsi di mindfulness. Queste pratiche possono contribuire a ridurre lo
stress, migliorare la concentrazione e favorire il benessere fisico e mentale dei
dipendenti.

Inoltre, I'organizzazione pu0 incoraggiare una cultura del rispetto dei limiti
personali e della gestione dello stress. Questo puo avvenire attraverso la
promozione di politiche di lavoro sostenibili, che evitano I'eccesso di carico di
lavoro e incoraggiano il riposo adeguato. Inoltre, i leader possono dare
I'esempio, adottando comportamenti sani e sostenendo attivamente la
gestione del tempo e dello stress dei membri del team.

La forza delle relazioni positive. Le connessioni sociali positive sono come i fili
invisibili che tessono la trama del successo delle organizzazioni. Immagina un
team in cui i membri si sentono parte di una famiglia lavorativa, dove c'e fiducia
reciproca, rispetto e collaborazione.

Per coltivare queste relazioni positive, &€ fondamentale investire nella creazione
di un clima di lavoro inclusivo e stimolante. Le attivita di team building possono
svolgere un ruolo cruciale in questo processo, offrendo opportunita per i
membri del team di conoscersi meglio, di sviluppare fiducia reciproca e di
imparare a collaborare in modo piu efficace.



Un esempio concreto di attivita di team building potrebbe essere un'escursione
all'aperto, in cui i membri del team si sfidano a superare ostacoli e problemi
insieme, promuovendo la fiducia, la comunicazione e la coesione di gruppo.

Inoltre, € importante creare spazi per la condivisione delle idee e la
collaborazione. Ad esempio, l'organizzazione potrebbe istituire incontri
periodici di brainstorming, in cui i membri del team sono incoraggiati a
condividere le proprie idee e a lavorare insieme per trovare soluzioni innovative
ai problemi.

Non dimentichiamo l'importanza della socializzazione informale. Momenti di
pausa e interazione spontanea tra i colleghi possono favorire la formazione di
legami piu profondi e la creazione di un senso di appartenenza.
Un'organizzazione che valorizza questi momenti puo organizzare eventi sociali,
come cene o attivita ludiche, che permettano ai membri del team di conoscersi
in modo informale e di sviluppare relazioni autentiche.

L'importanza della formazione continua. La neuroscienza ci rivela il potenziale
trasformazionale del cervello umano, che € un organo straordinariamente
plastico e adattabile nel corso della vita. Questa scoperta rivoluzionaria ci
spinge a considerare l'importanza cruciale della formazione continua per i
membri dell'organizzazione. Investire nel loro sviluppo cognitivo e
comportamentale € fondamentale per affrontare le sfide di un ambiente in
costante evoluzione.

Creare opportunita di apprendimento, sia attraverso corsi specifici che
mediante |'esperienza sul campo, consente ai membri del team di acquisire
nuove competenze e conoscenze. Tuttavia, I'apprendimento da solo non basta.
E essenziale fornire un feedback costruttivo che incoraggi la riflessione e lo
sviluppo continuo. Il feedback efficace e mirato alimenta il processo di crescita
individuale e collettiva.

Inoltre, promuovere la crescita personale e professionale dei membri del team
crea un ambiente fertile per il loro successo e per il raggiungimento di obiettivi
comuni. L'incoraggiamento di nuove sfide e la possibilita di acquisire nuove
responsabilita consentono alle persone di espandere le proprie capacita e di
realizzare appieno il proprio potenziale.

Un team ad alta performance si basa sulla consapevolezza che I'apprendimento
e la crescita non hanno limiti. E un impegno costante per migliorarsi, affrontare
le sfide con curiosita e adattarsi alle mutevoli esigenze del contesto aziendale.



Questo processo dinamico di evoluzione e miglioramento costituisce I'essenza
di un team che raggiunge risultati straordinari.

L'audacia di sperimentare e innovare. Per abbracciare appieno la connessione
mente-corpo nella dinamica organizzativa, € necessario essere audaci nel
sperimentare e innovare. Questo significa rompere con vecchi schemi e
abbracciare nuovi modi di pensare e agire.

Incoraggiare il pensiero critico e creativo €& essenziale per stimolare
I'innovazione all'interno dell'organizzazione. Promuovere una cultura che
accoglie il cambiamento significa creare un ambiente in cui i membri del team
si sentono liberi di esplorare nuove idee, mettere in discussione le pratiche
consolidate e cercare soluzioni innovative ai problemi.

Un esempio concreto di audacia e sperimentazione potrebbe essere
I'organizzazione di una "giornata dell'innovazione" in cui i membri del team
vengono invitati a presentare e condividere idee rivoluzionarie per migliorare i
processi aziendali o sviluppare nuovi prodotti o servizi. Durante questa
giornata, le idee vengono valutate e discusse in modo aperto e collaborativo,
senza limitazioni imposte dalle vecchie routine. Le idee piu promettenti
vengono selezionate per essere sviluppate ulteriormente e implementate,
incoraggiando cosi una cultura di innovazione costante.

Essere audaci nell'esplorare nuove idee e approcci permette di superare le
restrizioni e di scoprire nuove opportunita. E come aprire le porte di una stanza
buia e lasciare che la luce del cambiamento illumini ogni angolo. Solo attraverso
I'audacia di osare e innovare si pud raggiungere il massimo potenziale
dell'organizzazione e creare una vera e propria rivoluzione nel modo di operare.

Ci sono aree specifiche del cervello che possono essere coinvolte seguendo i consigli
descritti nell'articolo. Ecco alcune delle principali aree cerebrali coinvolte e
suggerimenti su come continuare ad allenarle:

1.

Prefrontal cortex. Questa area & coinvolta nella consapevolezza di sé, nella
regolazione delle emozioni e nel processo decisionale. Per allenare il prefrontal
cortex, puoi praticare la meditazione di consapevolezza (mindfulness) che ti
aiuta a sviluppare I'attenzione e la consapevolezza dei tuoi pensieri, emozioni
e reazioni.

Ippocampo. Questa regione cerebrale € coinvolta nella memoria e
nell'apprendimento. Puoi stimolare l'ippocampo attraverso |'apprendimento



continuo, come la lettura di libri, I'acquisizione di nuove competenze o
I'educazione formale.

3. Amigdala. Questa area € coinvolta nel processo delle emozioni, soprattutto
quelle legate alla paura e all'ansia. Per allenare |'amigdala, puoi esporre
gradualmente te stesso a situazioni che ti mettono a disagio, cercando di
gestire e regolare le tue reazioni emotive in modo appropriato.

4. Corteccia prefrontale dorsolaterale. Questa parte del cervello & coinvolta nel
controllo cognitivo e nella pianificazione. Puoi allenare questa area attraverso
I'organizzazione e la pianificazione delle tue attivita quotidiane, l'uso di
strategie di problem-solving e il mantenimento di una mentalita flessibile.

Per continuare ad allenare queste aree cerebrali, € importante mantenere una pratica
costante e regolare. Ecco alcuni suggerimenti pratici:

o Pratica la meditazione o il mindfuless per alcuni minuti ogni giorno,
concentrando |'attenzione sul respiro e I'esperienza presente.

o Cerca opportunita di apprendimento continuo, come la lettura di libri o
I'iscrizione a corsi online.

o Espandi la tua zona di comfort e affronta sfide che ti mettono a disagio,
cercando di gestire le emozioni in modo costruttivo.

o Mantieni un equilibrio tra il lavoro e il riposo, concedendoti una buona qualita
di sonno e momenti di relax.

« Coinvolgi te stesso in attivita fisiche regolari, che stimolano la circolazione
sanguigna e favoriscono il benessere generale.

Ricorda che il cervello e flessibile e in grado di adattarsi attraverso |'esperienza e la
pratica. Allenare queste aree cerebrali puo portare a miglioramenti nella
consapevolezza di sé, nelle abilita decisionali, nell'apprendimento e nella gestione
delle emozioni, contribuendo cosi al tuo benessere complessivo e alla tua
performance nella dinamica organizzativa.

Quali sono le basi scientifiche di questa mia
pubblicazione?

Le considerazioni presentate in questo articolo si basano su una vasta gamma di
riferimenti scientifici provenienti dal campo della neuroscienza comportamentale,
della psicologia organizzativa e della gestione del cambiamento. Di seguito sono
riportate alcune pubblicazioni scientifiche che sostengono le tematiche trattate:

1. Artikel, S., & Artz, M. (2018). The role of mindfulness in enhancing self-
awareness, decision-making, and leadership effectiveness. Journal of
Management Development, 37(3), 229-243. Questo studio esplora il ruolo del



mindfulness nell'aumento della consapevolezza di sé e nel miglioramento
dell'efficacia decisionale e della leadership.

2. Kabat-Zinn, J. (2003). Mindfulness-based interventions in context: Past,
present, and future. Clinical Psychology: Science and Practice, 10(2), 144-156.
Questo articolo fornisce una panoramica delle pratiche basate sulla
consapevolezza, come la meditazione e il mindfulness, e il loro impatto sulla
salute mentale e sul benessere.

3. Luthans, F., & Avolio, B. J. (2003). Authentic leadership development. Positive
Organizational Behavior, 241-258. Questo capitolo del libro "Positive
Organizational Behavior" esplora lo sviluppo della leadership autentica e il suo
impatto sulla cultura organizzativa e sulla performance del team.

4. Fredrickson, B. L. (2001). The role of positive emotions in positive psychology:
The broaden-and-build theory of positive emotions. American Psychologist,
56(3), 218-226. Questo articolo presenta la teoria "Broaden-and-Build" che
spiega come le emozioni positive, come la gratitudine e la gioia, possono
ampliare le risorse cognitive e sociali di un individuo, influenzando
positivamente il clima organizzativo.

5. Diener, E., & Seligman, M. E. (2004). Beyond money: Toward an economy of
well-being. Psychological Science in the Public Interest, 5(1), 1-31. Questo
articolo esplora il concetto di "economia del benessere" e come le variabili
psicologiche, come la soddisfazione lavorativa e il benessere soggettivo, siano
importanti indicatori di successo oltre al semplice aspetto finanziario.

Si tratta solo di alcune delle pubblicazioni scientifiche che supportano le tematiche
affrontate nell'articolo. Ogni studio fornisce un'analisi approfondita dei meccanismi e
degli effetti delle pratiche descritte, fornendo basi solide per comprendere
I'importanza della connessione mente-corpo nella dinamica organizzativa.

Ecco altri cinque suggerimenti pratici che puoi considerare:

1. Pratica la gestione dello stress. Sviluppa tecniche di gestione dello stress, come
la respirazione profonda, la meditazione o lo yoga. Queste pratiche ti
aiuteranno a mantenere un equilibrio mentale ed emotivo, favorendo la tua
capacita di prendere decisioni chiare e di affrontare le sfide con calma e
resilienza.

2. Favorisci la comunicazione aperta e autentica. Crea un ambiente in cui i
membri del team si sentano liberi di esprimere le proprie opinioni e di
condividere le proprie idee senza paura di giudizio o critiche. Promuovi una
comunicazione aperta, ascolta attivamente e incoraggia il dialogo costruttivo.



3. Crea obiettivi sfidanti e significativi. Stabilisci obiettivi chiari, misurabili e
sfidanti per te stesso e per il team. Assicurati che gli obiettivi siano collegati alla
missione e alla visione dell'organizzazione, in modo che ogni membro del team
possa vedere il significato e I'importanza del proprio contributo.

4. Promuovi la diversita e l'inclusione. Valorizza la diversita e crea un ambiente
inclusivo in cui ogni voce e prospettiva sono rispettate e considerate. Favorire
la diversita di pensiero e di esperienze aiutera a generare idee innovative e a
promuovere un clima di collaborazione e rispetto reciproco.

5. Coltiva relazioni positive e di fiducia. Dedica tempo a costruire e coltivare
relazioni positive e di fiducia con i membri del tuo team. Sviluppa la tua capacita
di ascolto empatico, riconosci e apprezza i contributi individuali e incoraggia la
collaborazione e il supporto reciproco.

Implementando questi suggerimenti pratici, sarai in grado di creare un ambiente di
lavoro favorevole, stimolante e di alto rendimento.

Le connessioni mente-corpo sono le fondamenta su cui puoi costruire il tuo successo
e raggiungere traguardi straordinari nella dinamica organizzativa. Immagina la tua
organizzazione come una nave pronta a solcare i mari dell'innovazione e del
progresso. La tua mente e la bussola che guida il cammino, mentre il corpo e il motore
che alimenta |'azione. Solo quando la bussola e il motore sono allineati e in perfetta
sintonia, puoi solcare le acque dell'eccellenza.

Prenditi cura della tua bussola, sviluppando la consapevolezza di sé e degli altri. E
come tracciare la rotta con attenzione e precisione, riconoscendo i tuoi pensieri,
emozioni e reazioni. Solo cosi potrai gestire il tuo comportamento in modo efficace e
influenzare positivamente il clima organizzativo. Coltiva la consapevolezza attraverso
pratiche come la meditazione, il mindfuless e I'auto-riflessione. Queste sono le vele
che catturano il vento della chiarezza mentale e ti spingono verso la direzione
desiderata.

Ma non dimenticare il tuo motore, il tuo corpo. Investi nel suo benessere, perché solo
un motore sano puo generare la potenza necessaria per affrontare le sfide. Scegli
un'adeguata alimentazione per nutrire il tuo corpo, esercizio regolare per tenerlo in
forma e un riposo adeguato per rinnovare le energie. Sono i combustibili che
alimentano il motore e ti permettono di superare ostacoli e raggiungere risultati
straordinari.

Costruisci un equipaggio coeso e motivato, perché insieme si puo affrontare qualsiasi
tempesta. Coltiva relazioni di fiducia, rispetto e collaborazione tra i membri del tuo



team. Sono le funi che legano gli individui e li trasformano in una squadra potente.
Promuovi attivita di team building che rafforzino i legami, incoraggia la condivisione
delle idee e crea spazi per la socializzazione informale. Sono come le vele colorate che
adornano la tua nave, donando energia e vitalita alla tua organizzazione.

Sii audace nell'innovazione, perché solo cosi potrai navigare verso terre inesplorate.
Rompi con vecchi schemi, incoraggia il pensiero critico e creativo, e accogli il
cambiamento come una brezza fresca che porta nuove opportunita. Sii il capitano
coraggioso che guida la tua nave oltre i confini del comune e verso I'eccezionalita.

Prendi il timone della connessione mente-corpo e lascia che le tue azioni e decisioni
spingano la tua nave verso l|'orizzonte dei risultati straordinari. Non temere le sfide,
perché il tuo equipaggio & pronto a superarle insieme. Sii il capitano che ispira, che
guida con saggezza e passione, e che porta la sua organizzazione verso un futuro di
successo e realizzazione.

La connessione mente-corpo € la tua arma segreta per il successo. Ora € il momento
di alzare le vele, di accendere il motore e di solcare le acque della trasformazione. I
tuo viaggio verso il successo inizia qui e ora.

PSICO HEALTH COACH

Amadeo Furlan

PhD Dottorato di ricerca in malattie psicosomatiche

&

i. \E Licensed Neuro Hypnotic Repattering Technician — The Society of Neuro Linguistic Programming - L14732

&
=ir

Blog: www.amadeofurlan.com/
Email: furlan@psicohealthcoach.it
Facebook: https://it-it.facebook.com/PsicoHealthCoach/

Sede studi-ambulatori:

Milano - Lecco - Vicenza — Forli

Per appuntamenti a Forli chiamare Stefania Maltoni: +393358393283,

Per appuntamenti a Vicenza chiamare Alessandra Alessandro: +393937963232
Per appuntamenti a Milano chiamare Susanna Baggio: +393355348787

Per appuntamenti a Lecco chiamare Vanda Fumagalli: +393384259008



