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			Questo libro è dedicato 
a tutte le persone 
che non si sono mai sentite sufficientemente adeguate ed ora
dopo aver letto questo libro, 
si alzeranno, andranno avanti 
e non guarderanno mai indietro.
-Clarissa burt
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			Prefazione

			Sono orgogliosa di essere amica di Clarissa Burt da un po’ di tempo ed essere apparsa nel suo favoloso e istruttivo podcast In the Limelight. Non riesco a pensare a nessuno che conosco che sia più adatto a scrivere Ridefinisci la tua Autostima. Clarissa non solo è elegante e talentuosa, ma comprende i disordini interiori che le persone vivono quando soffrono di mancanza di fiducia in se stesse.

			La negatività circola intorno a noi. Ci colpisce al lavoro, nell’abito familiare e anche nelle nostre interazioni con amici, vicini e perfetti sconosciuti. La novità è una costante fonte di negatività con la sua filosofia “Il sangue fa notizia”. Ci vuole molto per rimanere positivi quando, per la maggior parte del tempo, siamo circondati da notizie deprimenti. Richiede concentrazione ed un vero impegno al cambiamento, come spiega Clarissa in questo libro, per contrastare tutto questo rumore.

			È nella natura umana lamentarsi e tendere nella direzione negativa. Sono pienamente d’accordo con ciò che Clarissa scrive sull’argomento nel capitolo 4, “RImpiazzare”: “Le parole negative possono infliggere un enorme danno alla tua psiche, specialmente quando si auto generano nella tua testa. In un certo senso, la tua voce interiore personale, che in realtà è solo rumore, ti trasforma nel tuo peggior nemico. Scommetto che molte cose che pensi o dici ad alta voce di te stessa sono peggiori di qualsiasi cosa ti venga detta da persone che erano arrabbiate con te o alle quali semplicemente non piacevi… Il linguaggio interiore autolesionista deve sempre essere rimpiazzato”.

			Se sei una persona che usa il pensiero negativo come tattica di sopravvivenza, concediti una pausa. Riconosci che il tuo cervello potrebbe essere cablato per andare direttamente al rovescio della medaglia come reazione a qualsiasi circostanza, un fenomeno noto come inclinazione negativa. Questo non deve essere uno stato permanente. Una volta che riconosci che la negatività ha sopraffatto il tuo pensiero, puoi iniziare a diventare positiva ammettendo di avere il potere di influenzare i tuoi pensieri e persino rimpiazzarli. Se, tuttavia, tu continui a rimanere bloccata nel ciclo negativo, la vita sembrerà maltrattarti continuamente ed il verificarsi di “cose negative” che accadono diventerà una profezia che si auto avvera.

			Ad esempio, mi capita di essere preoccupata. In effetti, direi che sono una campionessa della preoccupazione. Qualche anno fa ho trovato una spiegazione della preoccupazione che affermava: “Preoccuparsi è pregare per ciò che non si vuole”. Questa semplice definizione ha avuto un profondo impatto sulla mia vita. Quando ti preoccupi, ti concentri su un risultato negativo e di conseguenza attiri la negatività. Ora, quando inizio a preoccuparmi di qualcosa, mi fermo e riformulo i miei pensieri da ciò che non voglio che succeda in ciò che voglio che accada. I risultati del riformulare i tuoi pensieri dalla negatività alla positività sono magici. Condividendo questa definizione con persone in tutto il mondo, ho visto anche altri cambiare in positivo le loro vite.

			Quando vuoi costruire massa muscolare, devi allenarti. Quando vuoi imparare una nuova abilità, devi allenarti. Migliorare la tua autostima è riaddestrarsi, che non è poi così diverso da queste due cose, motivo per il quale ti consiglio di tenere Ridefinisci la tua autostima nel tuo arsenale.

			Leggendo questo libro hai già fatto il primo grande passo nella tua battaglia contro la bassa autostima e hai iniziato il tuo viaggio verso il raggiungimento del successo e della felicità. Ora hai Clarissa Burt come alleata al tuo fianco, che ti fornisce consigli utili, un potente incoraggiamento e affermazioni di supporto per aiutarti a sconfiggere i tuoi demoni interiori.	 
Considerala la tua allenatrice personale, cheerleader, consulente, sorella maggiore e migliore amica, il tutto racchiuso in un bellissimo pacchetto.

			Man mano che la tua autostima aumenta, vedrai che le persone saranno attratte da te in modo naturale come risultato dei tuoi nuovi comportamenti e del tuo atteggiamento di positività. Diventerai un faro luminoso per il fatto che conti sulle tue forze, e di conseguenza attirerai altri che vorranno aggiungere la loro luce alla tua.

			Grazie Clarissa, per aver fornito a tutti noi una guida così incantevole per tracciare un percorso per un futuro più bello.

			Concludo ogni episodio dei miei ATM quotidiani (Abundance, Tips e Mentorship - Abbondanza, Suggerimenti e Tutor) dicendo agli ascoltatori che sono favolosi. Per favore guardati allo specchio e dì a te stessa “Sono favolosa!”. E ascoltami quando dico: “Sì, lo sei!”.

			Al tuo successo!

			Sharon Lechter, 
autrice di Pensa e arricchisci te stesso per donne, coautrice di Exit Rich, A Tre passi dall’oro, Il segreto della libertà e del successo, Padre Ricco Padre Povero e altri quattordici libri della serie Rich Dad.
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			Ringraziamenti

			Vorrei ringraziare i milioni di persone in tutto il mondo che sono state lasciate, abusate, picchiate, percosse, attaccate, oppresse, depresse, angosciate, ostacolate, alle quali hanno mentito, imbrogliate, smarrite, tradite, ingannate, fuorviate, le cui promesse sono state infrante, alle quali hanno voltato le spalle, pugnalate alla schiena, vendute come schiave, derubate, abbandonate, scartate, evitate, scacciate, fatte cadere, scaricate, dimenticate, trascurate, respinte e/o sconsolate. Siete l’unico motivo per cui ho scritto questo libro.

			Siete anche di ispirazione per ogni mio respiro. Questo non è un libro per me; è una missione e un movimento. Il mio più grande desiderio è vedere nel mondo vivere tutti come esseri felici, in buona salute e apprezzati, liberi dall’odio, liberi dalla paura, liberi dall’abuso e dalla disperazione.

			Sia Gary che io vorremmo estendere i nostri sinceri ringraziamenti a tutti coloro che ci hanno aiutati nella stesura di questo libro, in particolare Suzanne Staszak-Silva e Deni Remsberg di Rowman & Littlefield. Inoltre, siamo grati a Nora Gray, Brooke Walker, Mary L. Holden, Dr. Jeffrey Fannin, Didi Wong e Ilana Krebs, così come a Margot, Tiffany, Debbie, Delicia, Pat, Lisa, Heidi, Selena, Kate e Peter, i nomi delle quali sono stati cambiati per rispetto della loro privacy.
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			Ti meriti di avere un bell’aspetto 

			e di sentirti bene proprio ora

			Alcuni libri semplicemente devono essere scritti. Inizialmente ho cominciato scrivendo un libro per me: per aiutarmi a capire meglio me stessa. In breve tempo, dopo aver annotato alcuni appunti, mi sono resa conto che stavo scrivendo un libro per te. Che tu sia una studentessa, mamma che lavora, piccola imprenditrice, dirigente d’azienda, venditrice, insegnante, operaia, ingegnere, artista, parrucchiera, agente immobiliare, cameriera o qualsiasi altra cosa, questo libro parla di qualcosa dentro di te: una forza e un potere interiori che hai sempre avuto ma che sono finiti sepolti nel profondo del tuo essere.

			Senza dubbio sei una persona che lavora sodo, vive e ama. Cerchi di fare tutto e di farlo bene, caricandoti di tutti i fardelli per la tua famiglia. Forse, oltre a gestire la tua carriera e la tua vita familiare, ti sei presa cura di un membro della famiglia malato, o di un’altra persona importante, un genitore o un figlio. O forse hai affrontato i tuoi disturbi fisici e traumi emotivi, oltre a supportare quelli di tutti gli altri.

			Le lettrici come te sono le persone eccezionali di oggi. Hai realizzato molte grandi cose contro ogni previsione. Conosci bene il valore delle persone e delle cose, eppure il mondo è stato sulle tue spalle e ha picchiato giù duro così tanto per così tanto tempo che non sei più sicura del tuo valore. Probabilmente ti sei procurata dei bernoccoli nel corso degli anni, dalla tua famiglia, dal tuo coniuge o da un’altra persona importante, dal tuo lavoro o dalla tua comunità. Non c’è da stupirsi se non sei soddisfatta o felice di tutta quella pressione costante!

			Dovresti sentirti orgogliosa di tutto ciò che hai realizzato e di ciò che fai da single ogni giorno. Ti meriti di avere un bell’aspetto, sentirti bene, goderti la vita ed essere felice. Eppure, inspiegabilmente, non lo fai.

			Arriva un momento, probabilmente subito dopo il tuo divorzio, forse il tuo ultimo figlio si è allontanato da casa, forse di recente hai dovuto mettere i tuoi genitori in una casa di riposo, o forse sei solo ad un punto morto nel tuo lavoro, che ti guardi allo specchio. Cosa vedi? Inizi a contare le rughe?

			Una donna potrebbe vedere le sue rughe esclusivamente come segni dell’età e della tristezza. Un’altra donna della stessa età potrebbe interpretare quelle rughe come scintillii di esperienza e saggezza.

			Qual è la differenza tra queste donne? La prima vede il passato e gli anni vissuti come difficoltà. La seconda vede lo stesso numero di anni come segni di realizzazione e lezioni apprese da condividere con gli altri. Quale di queste due donne è più felice e riuscirà a realizzare cose ancora più grandi?

			La risposta ovvia è la seconda. Ecco lo shock: per anni mi sono relazionata maggiormente con la prima perché ero sulla sua stessa barca. Per molti anni, nonostante abbia avuto una carriera di successo come modella e attrice internazionale, sono stata la donna che ha segretamente visto la propria vita come un bicchiere mezzo vuoto, incrinato.

			È ben documentato che molte persone, agli occhi del pubblico, non riescono a gestire lo stress della fama e della notorietà. Tutto quello che devi fare è guardare i giornali scandalistici per scoprire l’ultima star che è stata arrestata o ricoverata in riabilitazione. Modelle, attrici e chiunque altra sia scesa in passerella, abbia abbellito il palco di Broadway o abbia brillato sul grande schermo può sembrare all’esterno super sicura di sé e affascinante, ma spesso sono persone fragili, ansiose e interiormente nervose. Ho avuto un’ampia visione panoramica di modelle e attrici di sensazioni che sono salite a livelli astronomici e poi sono ruzzolate giù perché non avevano una solida base interiore di autostima.

			Non mi sto in alcun modo lasciando affascinare dalla celebrità o dalle sue insidie. Non pretendo che le modelle e gli intrattenitori siano migliori di chiunque altro, soffrano di più o sia richiesta loro maggiore simpatia. In effetti, siamo tutti proprio come te, nonostante presentiamo e ostentiamo sicurezza.

			Parlando a titolo personale, questo è quello che posso confermare: come te ho avuto la mia buona dose di colpi duri e di insicurezze risalenti alla mia infanzia. Non posso dire se i miei problemi di autostima fossero innati, inculcati in me da altri, il risultato di circostanze o una combinazione di tutti questi fattori. Io ero una ragazza relativamente tranquilla e riservata, ma avevo grandi sogni. Quando ho avuto il permesso e la casa era tranquilla, ho guardato vecchi film classici con star come Ava Gardner e Rita Hayworth. Come li ho amati! Volevo essere loro. Quando sono stata scelta per il ruolo di Mary Poppins nella commedia dell’asilo, ho avuto la certezza che un giorno avrei avuto la possibilità di recitare anche nei film.

			Purtroppo gli sguardi che mi avevano condotto ad “essere protagonista” per la prima volta non sono durati a lungo. Sono regredita da una graziosa bambina di cinque anni ad una adolescente allampanata, a petto piatto, con i denti sporgenti e le orecchie a sventola. 

			(Non mi credi? Ho le foto che lo dimostrano!)

			Specchio, specchio

			Da quel momento la mia vita è andata dritta in discesa. Non avrei mai pensato che sarei stata carina. Nemmeno pensavo che qualcuno avrebbe mai voluto guardarmi. I miei sogni di diventare attrice sono svaniti con il passare degli anni.

			Tuttavia, a poco a poco il mio aspetto è migliorato. Nel mio caso il cliché era vero: sono sbocciata da un brutto anatroccolo in un cigno ed ho iniziato a farmi notare.

			Prima che me ne rendessi conto, sono stata assunta per incarichi di modella. Mi sono trasferita in Italia negli anni ‘80 e sono diventata una delle top model da passerella al mondo, insieme ad icone come Iman e Jerry Hall. Sono apparsa su più di cento copertine di riviste e ho persino avuto il mio banco di cosmetici da Bloomingdale per un decennio. Ero molto richiesta per le campagne pubblicitarie della Revlon, Helen Rubenstein, Dior e molti altri. 

			Presto è iniziata la mia carriera di attrice. Guadagnavo soldi e conducevo uno stile di vita affascinante che non avrei mai immaginato possibile. Cosa mai poteva andare storto?

			Inciampando sulla passerella della vita

			Tutto è andato storto. Il problema? Non credevo di meritare il mio successo. Da qualche parte, sepolto nel profondo, mi sentivo ancora come quel brutto anatroccolo e che qualcuno mi avrebbe “smascherato” come una imbrogliona.

			Inoltre, non ero in grado di trovare la mia strada da sola nel mondo reale ed ero un facile bersaglio. I rapporti con gli uomini erano difficili e dolorosi. Certo, i ragazzi volevano una modella carina tra le braccia, ma a loro non importava sapere nulla di me e di certo non mi amavano. A pensarci bene, a volte mi chiedevo se: “meritavo di essere amata”?

			Ho dato tutta la colpa a me stessa e ho affrontato la mia prima grande depressione all’età di ventisei anni. Ho cercato risposte ovunque, ho letto tutti i libri di auto-aiuto che riuscivo a trovare. Infine ho avuto una rivelazione.

			Il programma graduale in soccorso

			Un giorno, mentre stavo organizzando il concorso di Miss Universo, mi sono guardata intorno e ho notato qualcosa: molte di quelle bellissime donne che stavano intorno a me soffrivano dei miei stessi problemi di autostima.

			Ho iniziato a parlare con ragazze e donne al di fuori dei settori della moda e delle industrie dell’intrattenimento – di tutte le taglie, forme, aspetti, etnie, professioni, status sociali ed economici - in tutto il mondo e ho scoperto che anche loro stavano lottando per sentirsi meglio con se stesse e più fiduciose.

			Aime! Mi sono resa conto che la bassa autostima è universale!

			Come molte donne, avevo posto tutta la mia autostima sul mio aspetto fisico e su come pensavo che gli altri mi vedessero. Ma come può una persona invertire la negativa percezione di sé così radicata nella psiche? Serviva un approccio forte per contrastare tutto il rumore nella mia testa ed anni di fardelli. Avevo bisogno di un sergente che mi urlasse contro per cacciare via tutti i vorticosi pensieri negativi. Attraverso tentativi ed errori ho sviluppato un programma completo per me stessa che ha fornito risposte e soluzioni. Finalmente potevo guardarmi allo specchio senza preoccuparmi che una scimmia stesse per saltare fuori. Mi sentivo bene con quello che vedevo riflesso e la persona che ero diventata.

			Sfortunatamente, quando sono diventata più sicura di me, fiduciosa e forte, ho continuato a sentirmi vuota. Sapevo che mancava ancora qualcosa: cosa accadeva a tutte le donne che avevo incontrato nel corso degli anni e che erano alle prese con una bassa autostima? Mi sono sentita in dovere di tendere una mano, condividere le mie scoperte e intraprendere una missione a tutto campo per aiutare le altre donne.

			Ridefinisci la tua Autostima stava per nascere.

			Ti meriti di avere un bell’aspetto e di sentirti bene proprio ora: i quattro pilastri

			Ho creato il mio programma graduale, così per caso, ma tu hai l’opportunità di completarlo con intenzione e scopo. 

			Il mio obiettivo è di aiutarti a superare i tuoi ostacoli personali, sconfiggere i tuoi demoni interiori e sentirti bene con te stessa. Ti meriti di ottenere tutto ciò che il tuo cuore desidera ed altro ancora.

			Prima di sperimentare la tua rinascita personale, vorrei presentarti ciò che chiamo “I Quattro Pilastri per Vivere una Vita come Persona Apprezzata”. Ti suggerisco di trasformare questo prezioso credo in un salvaschermo sul tuo telefono o di stamparlo e fissarlo sul tuo portatile o schermo del computer. Non posso enfatizzare quanto saranno preziosi questi quattro pilastri per iniziare la tua reinvenzione: Avere un Bell’Aspetto, Sentirsi Bene, Essere Buoni, Essere ancora più Buoni. Ripeti queste cose a te stessa più volte al giorno, specialmente quando ti senti incompleta.

			Avere un bell’aspetto

			Quando sei veramente convinta di avere un bell’aspetto lo sai. Questa sensazione si manifesta e fa miracoli per la tua autostima. Con questa mentalità, puoi pavoneggiarti in pubblico come se fossi una modella da sfilata. Colore, proporzione e stile personale giocano tutti un ruolo importante nel tuo aspetto generale. Quando ero una redattrice del settore cosmetico ho setacciato le fiere di bellezza alla ricerca delle informazioni più recenti e migliori per coltivare la bellezza interiore che si estende alla bellezza esteriore.

			Sentirsi bene

			Non puoi avere un bell’aspetto se non ti senti bene, giusto? Una dieta corretta e l’esercizio fisico sono fondamentali per aiutarti a sentirti fantastica e più energica. Se tratti bene il tuo corpo, starai bene e la tua mente risponderà prontamente con pensieri positivi.

			Essere buoni

			Tutti noi vogliamo essere migliori nella nostra vita lavorativa e personale. L’educazione continua e l’apprendimento sono fondamentali per vivere una vita come persona apprezzata. Questo non significa navigare su TikTok, Facebook, Instagram, Pinterest, Twitter o qualsiasi altro social media secondo il gusto del giorno. Non sto suggerendo che non puoi essere attiva nei social media a piccole dosi, ma spesso i post di altri offrono disinformazione o sprecano il tuo tempo prezioso e atrofizzano le cellule cerebrali su questioni banali. Peggio ancora, alcuni post, applicazioni e quiz hanno un impatto opposto sull’autostima, ti fanno sentire che non sei all’altezza degli altri o che non stai vivendo le vite eccitanti delle persone del tuo social network. Essere buoni è ciò che fai per arricchire la tua mente e la tua anima. Puoi essere buona con te stessa svolgendo attività semplici come lo yoga, fare passeggiate, meditare, leggere libri, unirti ad un gruppo di lettura e molte altre cose divertenti delle quali discuteremo.

			Essere ancora più buoni

			Ultimo, ma certamente non meno importante, non c’è impulso più grande per la tua autostima che fare qualcosa di buono per qualcun altro. È straordinario quanto si senta bene una persona quando aiuta gli altri facendo volontariato, donando un decimo dei suoi guadagni o insegnando agli altri. Ci sono così tanti modi meravigliosi di donare, ma li tratteremo nel capitolo finale del programma graduale.

			Quanto è difficile RIdefinire la tua autostima?

			RIdefinire la tua Autostima ti renderà mentalmente ed emotivamente forte, ma non devi preoccuparti in termini di richieste che ti saranno fatte. L’intento è un programma graduale, illuminante e potenziante, ma non affatto estenuante in senso militare. Il prefisso RE o RI è una componente vitale di questo libro. Per definizione, “re o ri” hanno origine dal latino e implicano che ci sia un “ancora” o “ancora e ancora” per indicare la ripetizione. Dal momento che per molte persone il cervello umano è cablato alla nascita e modellato durante gli anni dello sviluppo per pensare in un certo modo, ci aggrappiamo a prospettive che potrebbero non essere vere ma che finiscono per essere sostenute come fatti perché il nostro pensiero è diventato rigido. Prendendo di mira in modo aggressivo la scarsa percezione di sé e facendo esplodere i pensieri negativi con concetti opposti più e più volte, la mente ottiene un riavvio e l’universo si apre attraverso una nuova luce. 

			Questa raffica di asserzioni mentali, che alla fine diventano un nuovo pensiero sostenibile, è l’essenza rivoluzionaria del mio programma graduale.

			Attraverso una dozzina di fasi di costruzione progressiva che comprendono il programma graduale ed enfatizzando il concetto di “re o ri”, scoprirai potere, energia, fiducia e felicità ritrovati:

			RIlasciare, RIcostruire, REsponsabilità, RImpiazzare, RIaffermare, REinventare, RAfforzare, RIpetere, RImbalzare, REindirizzare, RIspettare, REciprocità.

			Alla fine del libro sarai così ricaricata e rivitalizzata che potrai costruire un tuo personale potente programma graduale con il quale regnare: come considerare l’immagine di te stessa, come essere vista dagli altri e come poter convertire il tuo ritrovato rispetto in successo. La mia missione è di aiutarti ad ottimizzare il tuo aspetto, come sentirti con te stessa e come gestire te stessa in tutte le interazioni.

			Ti meriti di essere più felice, più in salute e più prospera. Ti meriti di avere il totale controllo del tuo destino. 

			Incorporando questi concetti nella tua vita, diventerai la persona che tutti guardano con ammirazione ogni volta che entrerai in una stanza.

		

	
		
			CAPITOLO UNO
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			RIlasciare

			È arrivato il momento di posare quel bagaglio e lasciarsi alle spalle tutte le lotte e gli sforzi.

			— Sue Augustine, autrice

			Margot è una laureata brillante, amichevole e attraente. Nonostante le sue doti, la sua mancanza di capacità relazionali e la sua natura sensibile le hanno reso difficile mantenere le amicizie nel corso degli anni. Durante le scuole medie, le superiori e l’università, Margot ha inavvertitamente detto e scritto cose che hanno sconvolto i suoi amici. Di conseguenza, hanno smesso di risponderle e le hanno letteralmente tolto l’amicizia.

			Margot ottiene il suo primo lavoro a tempo pieno in uno stato completamente diverso dal suo dove non conosce nessuno e sente di poter ricominciare da capo. Al lavoro, le persone la trattano con rispetto, ma nessuno sembra interessato a stringere un’amicizia con lei. Margot è troppo timida e secchiona per avviare conversazioni che non siano correlate alle funzioni lavorative.

			La sera si ritrova sola ed impaurita. Pensa a tutte le volte che nel corso degli anni i suoi cosiddetti amici non hanno mai risposto alle sue chiamate ed ai suoi messaggi. Ricorda i suoi momenti più imbarazzanti con le ragazze delle scuole medie e superiori e si rimprovera: “Stupida, stupida, stupida! Perché ho detto quelle cose?”.

			Margot riuscirà mai a liberarsi del passato?

			Viviamo in un mondo difficile. Senza dubbio hai provato rabbia, frustrazione, disillusione o delusione nella tua vita. Questo è aggravato dal nostro clima sociale e politico, in cui le diatribe razziali e gli insulti sono diventati la norma.

			Quali sono le tue convinzioni sulla vita e su te stessa in questo momento? Stanno funzionando per te? Hai realizzato tutti i tuoi sogni? Hai la carriera che desideri? Sei insoddisfatta del tuo aspetto o forse del tuo peso? Potresti fare scelte più salutari? Le relazioni nella tua vita, con il tuo partner, fratelli o sorelle, genitori, figli, famiglia allargata, amici, colleghi e così via, ti rendono felice e ti fanno sentire bene o ti abbattono?

			In caso contrario, è ovvio che il vecchio modo di fare le cose non funziona più per te. Potresti essere bloccata come Margot, la giovane donna presentata all’inizio di questo capitolo. La sua storia è davvero straziante. Anche se non c’è niente di sbagliato nell’essere introversa e concentrata sui “tuoi tempi”, non è salutare sentirsi soli, indifesi e sepolti nel passato, gli stessi schemi che si ripetono all’infinito. Dato che ora siamo nella prima fase del programma graduale, è tempo che Margot, e tu, rilasciate un po’ di bagaglio. La maggior parte delle cose del nostro passato che continuano a disturbarci e ad incancrenirsi non hanno altro scopo che quello di bloccarci. Sono deleterie per progredire e spesso provocano una bassa autostima. È tempo che ti liberi delle vecchie abitudini e delle sensazioni limitanti e ricominci da capo.

			Può essere confortante per te sapere che la vita di pochissime persone è perfetta. Prendi coraggio dal fatto che non sei sola. Molte delle persone che ti sembrano “interagire all’unisono” probabilmente stanno solo fingendo.

			Non ho intenzione di addolcire le cose e dire che tutto va perfettamente bene e sono rose e fiori nella tua vita e nel mondo in generale. C’è un sacco di spazzatura là fuori! I ricordi del passato continuano a spuntare ed a perseguitarci. Ma devi imparare a controllare i controllabili, cioè le cose all’interno del tuo mondo che puoi cambiare ed influenzare ignorando il resto, e rilasciare schemi di pensiero negativi che ti limitano e ti trattengono. Devi cancellare tutto ciò che è scritto sulla lavagna e ricominciare da capo, devi fingere che oggi sia l’inizio di un nuovo anno. Abbi fiducia, tutto andrà bene!

			Iniziamo!

			Siamo tutti imperfetti

			Ricordi le ragazze famose delle scuole medie e superiori? Erano cheerleader, avevano fidanzati muscolosi nella squadra di football, indossavano abiti alla moda e sembravano sapere sempre le cose giuste da dire. Sembravano felici, almeno in superficie. Credi che le loro facciate di mondo scolastico fantastico si siano estese alle loro vite private? Pensi che non avessero insicurezze proprie e segreti imbarazzanti che tenevano nascosti? Pensi che abbiano mantenuto il loro aspetto nel corso degli anni, abbiano continuato ad ottenere fama e fortuna ed abbiano vissuto felici e contente nei loro quartieri con i loro atletici fidanzati del liceo?

			È probabile che questo scenario sia lontano dalla realtà. Ognuno, prima o poi, affronta sfide, angosce ed ostacoli. Le ragazze che pensavi “avessero tutto” alle scuole medie e superiori hanno sperimentato la loro serie di problemi e nevrosi. Come faccio a sapere questo? Perché capita a tutti.

			Non lo dico in modo altezzoso, nemmeno per quelle ragazze che pensi lo meritino perché in qualche modo ti hanno maltrattata. Può farti sentire meglio essere compiaciuta per un po’, ma non è questo il percorso verso una forte autostima. Semmai, dovresti perdonarle per quello che ti hanno fatto, indipendentemente dal fatto che i loro comportamenti dannosi fossero intenzionali o meno. Non conosci la storia completa di ciò che hanno attraversato in passato, ed è del tutto possibile che abbiano cambiato i loro modi e siano maturate nel corso degli anni. Forse si pentono persino di alcune delle loro osservazioni e del comportamento dannoso nei tuoi confronti (o di averti ignorata o esclusa del tutto).

			Ancora più importante, riconoscendo che le persone che vedevi sedute in cima al Monte Olimpo erano (e sono) semplici mortali imperfette, tu rilasci i demoni che ti hanno perseguitata nel corso degli anni. Nessuno è perfetto, nessuno ha condotto la vita perfetta, nessuno ha preso decisioni perfette e nessuno è senza peccato. Non dovresti sprecare nemmeno un grammo di energia confrontandoti con chiunque, passato o presente, soprattutto se ciò significa sminuire te stessa.

			Margot, la giovane donna citata in precedenza, potrebbe aver commesso degli errori involontari in passato. E allora? I cosiddetti amici che l’avevano perseguitata come fantasmi erano superficiali e quindi non vale la pena di prendersela. Non hanno “capito” Margot e questa è la loro sconfitta. I veri amici non solo si prendono cura l’uno dell’altro, ma possono anche vedere oltre i loro difetti ed amarsi e sostenersi a vicenda comunque.

			Se sei in qualche modo come Margot, è tempo di trovare la gentilezza nel tuo cuore per perdonare e rilasciare. Devi lasciar andare coloro che ti hanno causato dolore e non temere che le nuove persone che incontri ti tratteranno allo stesso modo. Perché presumere che ti farebbero del male? Non sanno niente di te! Ora che hai eliminato il tuo bagaglio hai sempre la possibilità di ricominciare da capo.

			Tutti abbiamo una luce in noi, e nessuno al mondo ha il diritto di spegnerla. Concedi a te stessa il dono del perdono. Qualunque cosa tu abbia detto o fatto in passato che ti ha causato la perdita delle amicizie, probabilmente non era così grave come pensi.

			Per quanto riguarda Margot, è tempo che lei viva e si goda la vita al meglio. Non mi aspetto che diventi un’estroversa dall’oggi al domani o che abbia bisogno di orde di amici per sentirsi bene con se stessa e riempire il suo vuoto. Un paio di amici veri e affidabili che la apprezzino per la persona che è, sarebbero più che sufficienti.

			Tuttavia, Margot deve riconoscere che la sala relax al lavoro non è la mensa scolastica e che nessuno la metterà in imbarazzo o la sminuirà come i suoi ex cosiddetti amici. Può sedersi ad un tavolo e prendere una tazza di caffè con una collega, o persino chiederle se vuole uscire per un veloce drink dopo il lavoro quando è possibile per entrambe. Non conosco nessun adulto rispettabile che direbbe mai “no” ad un invito così innocuo e amichevole, specialmente da una persona dolce ed unica come Margot!

			Le persone sensibili sono persone forti

			Alcuni dei problemi sociali di Margot sono abbastanza comuni tra le persone altamente sensibili (PAS in italiano o HSP Highly Sensitive People in inglese), un termine coniato dalla Dottoressa Elaine N. Aron. Si stima che dal 15 al 20% delle persone siano altamente sensibili a vari livelli, indipendentemente dal fatto che sia stato diagnosticato o meno. A quanto pare, PAS è qualcosa che ho in comune con Margot. Ho trovato grande conforto nello scoprire che alcune delle cose insolite che avevo sperimentato erano spiegabili dal punto di vista medico. Non posso tollerare luci intense o qualsiasi tipo di rumore forte, dalla musica martellante all’abbaiare dei cani, ai bambini che piangono. Anche io ho difficoltà con gli odori. Non posso stare in un ristorante dove ci sono odori pungenti o fumo nell’aria. (Per questo motivo non cucino nella mia casa.)

			Sono anche estremamente sensibile al tatto, specialmente sul cuoio capelluto. Questo si estende anche alle reazioni emotive, i miei sensi non tollerano nessun tipo di film spaventoso ed ammetto di non averne visto uno dal 1979.

			Potete immaginare come tutto questo abbia reso la mia vita difficile come modella ed attrice. Le luci intense della telecamera mi hanno sempre causato un certo trauma. La musica ad alto volume in occasione di eventi e spettacoli mi ha causato grande disagio. I parrucchieri erano sempre troppo rudi con i miei capelli.

			Non sto cercando scuse per me stessa ma, quando sono stata esposta a tali condizioni ambientali, ammetto di aver agito in un modo che alcuni potrebbero definire “da stronza” ed è diventato difficile lavorare. Riconoscendo semplicemente di essere una PAS, ho imparato come evitare certe situazioni o come moderare il mio comportamento quando i miei sensi sono iper - sollecitati.

			Margot, che tende a reagire alle situazioni travolgenti ritraendosi ed assumendo un atteggiamento di insofferenza, ha imparato ad identificare i suoi comportamenti nel momento in cui divampano. Si dirige verso il luogo appartato e tranquillo più vicino, un bagno o all’aperto, se possibile chiude gli occhi e fa dieci respiri profondi prima di rientrare nella mischia. Spiega anche gentilmente alle persone in anticipo che ha difficoltà a gestire i suoni forti, le luci e la folla. Conseguentemente le persone non sono sorprese se mostra comportamenti insoliti.

			Non sto insinuando che tu sia una PAS, ma se hai uno qualsiasi dei suddetti sintomi, potrebbe valere la pena consultare il tuo medico. Molte persone con PAS hanno anche problemi di autostima. La buona notizia è che la qualità della tua vita non deve subire le conseguenze un altro minuto in più!

			Il potere di lasciar andare è alla tua portata

			Siamo diventati tutti così dipendenti dai nostri telefoni cellulari e computer che spesso dimentichiamo l’attività più catartica di tutte: scrivere.

			Non c’è niente come prendere carta e penna. L’atto fisico di annotare le cose libera i tuoi pensieri e le tue emozioni interiori in un modo che non è possibile toccando un cellulare. Suggerisco di dedicare un po’ di tempo in più per selezionare la penna che senti bene in mano, che scrive fluidamente e consente ai pensieri di ribollire in modo naturale. Allo stesso modo, esplora la tua cartoleria o negozio di articoli da regalo preferito e prendi un taccuino che ti dà la giusta sensazione in mano.

			Potrebbe essere piccolo o grande, con o senza righe, rilegato a spirale, rilegato in pelle o con rilegatura in semplice cartone. Il diario potrebbe contenere parole dei tuoi autori o personaggi storici preferiti o magari illustrato con disegni e grafica fantasiosi. O forse abbellito da un nastro a fantasia e da una copertina magnetizzata. A te la scelta: sentilo il più personale possibile.

			Una volta che hai la penna ed il diario perfetti, mettili sopra o all’interno del tuo comodino. Quando ti svegli ogni mattina (dopo una pausa per il bagno, ovviamente), scrivi liberamente per dieci minuti. Il contenuto di ciò che scrivi non ha importanza. Potrebbe essere un sogno, pensieri che ti hanno tenuta sveglia a fissare il soffitto tutta la notte o idee creative casuali. Anche se sei una pignola in grammatica, non cambiare te stessa, non rielaborare il linguaggio. Lascia che le parole scorrano e lascia perdere gli eventuali errori di ortografia e di punteggiatura.

			So cosa stai pensando: ho bisogno di quei dieci minuti in più di sonno! In risposta a questo, io dico: “Cosa ti hanno fatto ottenere quei dieci minuti di sonno in più in termini di capacità di liberarti del tuo bagaglio emozionale? Non molto, vero?”.

			Alla fine della giornata, prima di andare a dormire, prendi quel diario e continua a scrivere per altri dieci minuti. Non pensarci nemmeno a sollevare l’obiezione: “Sono troppo stanca”. Cos’altro hai intenzione di fare con quei dieci minuti? Guardare i post di Facebook e le foto di Instagram sul tuo telefono? (Discuteremo del valore di svegliarsi un’ora prima più avanti nel programma graduale).

			Alla fine di ogni settimana, non prima, prendi un evidenziatore (di qualsiasi colore) ed evidenzia le cose del passato che continuano ad assillarti. Potrebbero essere battute d’arresto, fallimenti, momenti imbarazzanti, errori, manchevolezze, critiche che hai ricevuto, qualsiasi cosa negativa che è rimasta bloccata nella tua mente. Se un evento, un pensiero o una sensazione dolorosa del passato ricorrono più di una volta, aggiungi un asterisco ogni volta che lo scrivi.

			Prendi un nuovo foglio di carta e trascrivi tutto ciò che hai evidenziato. Assicurati inoltre di copiare gli asterischi. In uno spazio riservato e confortevole, procedi come segue:

			
					leggi ad alta voce ogni ricordo, pensiero o emozione, uno alla volta. 

					Prima di passare a quello successivo, chiudi gli occhi.

					Visualizza ciò che hai scritto.

					Apri gli occhi.

					Traccia una linea.

					Passa a quello successivo e ripeti i passaggi da 1 a 5.

					Dopo aver completato i passaggi da 1 a 6, accartoccia e butta il foglio di carta (non il tuo diario, ovviamente).

			

			Venendo a patti con il tuo passato e quindi in questo modo cancellandolo, stai apportando una effettiva e indispensabile chiusura ai pensieri e ai ricordi che continuano a ferirti. Ti meriti di trovare la pace, liberarti di queste cose terribili e, finalmente, essere in grado di andare avanti. Se si tratta di esorcizzare qualcuno che ti ha ferita molto tempo fa, perché vuoi che quella persona continui ad avere presa su di te dopo che è trascorso così tanto tempo?

			
				
					
				
				
					
							
							Dominare i Tuoi Demoni Quotidiani

							Se il passato continua a divampare nei tuoi scritti, puoi provare un approccio alternativo. Ancora una volta, evidenzia nel tuo diario le cose che si sono presentate nella tua mente nel corso della settimana. Copiale su un foglio di carta, ma questa volta lascia uno spazio dopo ognuna. Quando hai finito, torna all’inizio e scrivi qualcosa di positivo che è scaturito da quel negativo. Potrebbe essere un errore che hai imparato a non ripetere più, un nuovo percorso professionale o una relazione più felice. Sostituendo il negativo con il positivo stai eliminando il tuo demone per sempre.

						
					

				
			

			Dire NO al No

			Senza eccezioni, sentirsi dire “No” è un’esperienza dolorosa per tutti. Come modella e attrice, posso dire in prima persona come ci si sente ad essere scartate per le opportunità che desideri davvero. Questi rifiuti possono risuonare nella tua testa come un vecchio nastro che si ripete più e più volte, soprattutto se implicano l’essere oggetto di aspre critiche.

			Tieni presente, tuttavia, che le persone che ti rifiutano potrebbero non essere la scelta giusta per ciò che stai cercando di ottenere, che tu sia un’attrice, una scrittrice, una pittrice, una imprenditrice o qualsiasi altra cosa. Loro semplicemente non “ti hanno scelta”. O forse, le persone con potere decisionale si sono sbagliate. Le persone commettono errori. Perdono delle occasioni.

			Potresti essere tu in anticipo sui tempi. Queste persone che hanno rifiutato il tuo lavoro (non te ovviamente) sono solo esseri umani dopo tutto. Credimi, le persone nell’industria dell’intrattenimento non sono sempre adatte al loro ruolo. Basta guardare tutti i film che ogni anno hanno fallito al botteghino e che non arrivano nemmeno in tv!

			La storia è piena di esempi di geni che sono stati rifiutati. Vincent Van Gogh dipinse più di duemila opere ma ne vendette solo un paio nella sua vita e visse nello squallore. I Beatles furono respinti da diverse importanti case discografiche prima di firmare per il produttore George Martin alla EMI. Il classico romanzo di Stephen King “Carrie” è stato rifiutato non meno di trenta volte prima che “arrivasse” finalmente ad un curatore delle acquisizioni della Doubleday. Nel 1976, Dino De Laurentiis descrisse una giovane attrice come “cosa sgradevole” e la rifiutò per il ruolo da protagonista in King Kong. Il nome di quell’attrice? Meryl Streep, prima che diventasse vincitrice di diversi Oscar!

			Io credo che il rifiuto sia essenziale per trovare la via del successo. Le persone che più sembrano aver conseguito “successi immediati” sono quelle che hanno ricevuto migliaia di rifiuti, hanno fatto la gavetta pagandola con il sangue, sudore e lacrime, e tuttavia hanno perseverato. Se rinunci al tuo sogno dopo uno o due riscontri negativi, significa che non sei comunque destinata a realizzarlo perché non eri sufficientemente disposta a metterti in gioco.

			
				
					
				
				
					
							
							L’Invito di Clarissa

							Pensa ad un “no” come a un mattone per creare le basi del tuo sogno. Ogni volta che ricevi un rifiuto, immagina di essere più vicina a trasformarlo in realtà. Il successo è un gioco di numeri! Più mattoni impilerai, maggiore sarà la probabilità di centrarlo alla grande.

							Siamo tutti esseri umani, e comprendo che confrontarsi con un costante rifiuto può apparire frustrante e senza speranza. Ci sono passata anch’io, e mi sono resa conto che essere in ansia non ti porterà da nessuna parte. Ogni volta che ricevi un “no”, grida “NO!” ricomincia da questo e prosegui dritta.

						
					

				
			

			Non arrenderti mai. Non smettere mai di credere nei tuoi obiettivi e sogni. Non devi un accidente di niente ai “no”. Le persone che ti hanno rifiutata si sono dimenticate di te nel momento in cui sei uscita dalla porta, non hanno pensato a te una seconda volta. Perché dovresti continuare a lasciare che il rifiuto ti rimbombi nella testa quando a quella persona non importa nulla?

			
				
					
				
				
					
							
							L’Angolo di Clarissa

							Riformuliamo l’espressione “i no hanno” in “i no hanno avuto”

							Addio “no”!

						
					

				
			

			Non permettere che i giudizi dei familiari occupino un posto nella tua testa

			I genitori amano i loro figli e vogliono sempre il meglio per loro. I fratelli si prendono cura l’uno dell’altro e si incoraggiano. Se è così, perché allora i membri della famiglia sembrano sempre causare la sofferenza che persiste più a lungo ed è più difficile da rilasciare?

			I genitori sono così emotivamente in sintonia e connessi con i loro figli che spesso mancano di obiettività su come interagiscono con loro. Sì, potrebbe esserci un problema di personalità da parte loro o semplicemente potrebbero essere gelosi del tuo successo, ma, per ora, diamo loro il beneficio del dubbio. In buona fede, non importa quanto siano goffi, contorti o offensivi, potrebbero pensare di offrirti consigli ben intenzionati quando, in realtà, inavvertitamente ti stanno facendo affondare.

			Madri, padri, sorelle, fratelli, nonni, cugini e persino amici intimi sono esseri umani. Alcuni sono in grado di riflettere su se stessi, ma la maggior parte no, specialmente quando si tratta di persone a loro care. Semplicemente non possono essere obiettivi con te perché si aspettano che tu sia perfetta e potrebbero non apprezzare il modo in cui assomigli a loro. O forse non vogliono che tu commetta gli stessi errori che hanno fatto loro.

			Non permettere a nessuno di fare il guastafeste! Supponiamo che il tuo sogno sia sempre stato quello di diventare una scrittrice. Tu conosci gli ostacoli da superare per avere successo, sia in termini di lavoro che di trarne profitto, ma hai la passione e credi di possedere anche l’abilità.Ora arriva il difficile. Hai passato anni a scrivere ed affinare il tuo talento. Completi il manoscritto per il tuo libro e poi lo condividi con tua madre. Dopo averlo letto lei dice: “È così bello cara. Ma pensi che qualcuno sarà davvero interessato a pubblicare qualcosa del genere? Ci hai dedicato così tanti anni, non credi sia giunto il momento per te di trovare un lavoro retribuito?”.

			Tua madre ha elogiato il tuo lavoro (più o meno), ma quali parole ricordi? Tre cose: a nessuno interessa pubblicarlo, non farai mai soldi e hai sprecato il tuo tempo. Tua madre pensa di fornirti indicazioni utili ed un commento, ma in realtà sta facendo scoppiare il tuo palloncino di gomma da masticare che si sta spiaccicando su tutta la faccia.

			Non importa quale possa essere il tuo sogno o quanto apprezzi le opinioni di familiari ed amici, non permettere mai loro di buttarti a terra. Ecco la verità: nella suddetta circostanza della madre critica, chiediti: “È un’esperta di ottima scrittura? È un’agente letteraria? È una curatrice di una casa editrice?”. Presumendo che la risposta sia “no”, non c’è alcuna ragione per prendere a cuore i suoi commenti. Lei non ha idea se il tuo libro sarà sufficientemente commerciale da poter essere venduto ad un editore o se le persone lo compreranno una volta pubblicato.

			Spesso i commenti derivano da cose dette durante l’infanzia. Possiamo essere adulti sui quaranta, cinquanta, sessanta o oltre, ma un commento sprezzante fatto da un genitore quando avevamo dieci anni risuona nelle nostre teste come se fosse stato detto un’ora fa. Quanto detto dai nostri genitori durante i nostri anni formativi ci può sembrare molto più grave di quanto detto da un perfetto estraneo, anche se fa acqua da tutte le parti.

			Se hai un familiare o un amico che ti ha deluso in passato e/o continua a farlo, cerca di evitare di renderlo partecipe dei dettagli del tuo obiettivo e del tuo cammino finché non avrai avuto successo. Se durante una conversazione ti viene chiesto: “Come sta venendo il tuo libro?”, non impegnarti in nessun dialogo, limitati a sorridere e dire: “Molto bene grazie. Apprezzo la tua domanda”. Tutto qui. Limitare questo scambio ti aiuta a proteggerti da potenziali parole che potrebbero sminuire il tuo entusiasmo.

			Al contrario, se hai familiari ed amici che sono per te un vero team di supporto, concentrati su quelle relazioni. Appoggiati a loro con tutti i mezzi quando hai bisogno di una spinta. La cosa migliore che puoi fare per te stessa è sviluppare un gruppo di sostenitrici che ti capiscano e forniscano lealtà ed incoraggiamento non richiesti.

			È inevitabile, però, che le voci negative ed il bagaglio riemergano quando meno te lo aspetti e controllino i tuoi pensieri quando sei più vulnerabile. Come strumento di rilascio quotidiano, sia per la prevenzione che per l’inversione durante le riacutizzazioni, ti suggerisco di recitare l’affermazione seguente ad alta voce almeno due volte al giorno (preferibilmente al mattino ed alla sera).

			Prima del Giorno del Ringraziamento, del Natale o di altre riunioni familiari dove sai che i membri critici della famiglia saranno pronti a saltarti addosso, recita l’affermazione tre volte a te stessa allo specchio. Quando ti arrivano le frecciate, ripetilo mentalmente con l’intento di soffocare ciò che stai ascoltando. Sorridi e annuisci al tuo aggressore mentre fingi di ascoltare.

			Qualunque cosa tu faccia, non devi farti trascinare in una discussione o tentare di difenderti. Non c’è modo di vincere questa battaglia e non ne vale la pena. Perché? Perché sai già di essere una campionessa!

			[image: ]

			Affermazione: 
la mia vita dipende da questo

			Rendo onore a me stessa... la mia vita dipende da questo.

			La mia voce è tutto ciò che conta... 
la mia vita dipende da questo.

			Le voci negative del passato e del presente sono come un vento che viene, va e non torna più... 
la mia vita dipende da questo.

			Io sono la mia più grande tifosa... 
la mia vita dipende da questo.

			Mi merito il successo... la mia vita dipende da questo.

			Onoro le persone buone e premurose che mi incoraggiano, qualunque cosa accada... la mia vita dipende da questo.

			[image: ]

			REvisione

			
					Rilascia il bagaglio che ti trattiene per andare avanti e trova il successo.

					Tieni un diario accanto al letto per scrivere e riconvertire i pensieri, le sensazioni e le parole che ti infastidiscono.

					Riconosci che sentirsi dire “no” è solo un mattone per costruire il tuo svettante muro del successo.

					Non permettere ai commenti negativi di familiari, amici o di chiunque altro di influenzare il tuo stato mentale.
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