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  ATTENZIONE: questo ebook contiene i dati criptati al fine di un riconoscimento in caso di pirateria. Tutti i diritti sono riservati a norma di legge. Nessuna parte di questo libro può essere riprodotta con alcun mezzo senza l’autorizzazione scritta dell’Autore e dell’Editore. È espressamente vietato trasmettere ad altri il presente libro, né in formato cartaceo né elettronico, né per denaro né a titolo gratuito. Le strategie riportate in questo libro sono frutto di anni di studi e specializzazioni, quindi non è garantito il raggiungimento dei medesimi risultati di crescita personale o professionale. Il lettore si assume piena responsabilità delle proprie scelte, consapevole dei rischi connessi a qualsiasi forma di esercizio. Il libro ha esclusivamente scopo formativo e non sostituisce alcun tipo di trattamento medico o psicologico. Se sospetti o sei a conoscenza di avere dei problemi o disturbi fisici o psicologici dovrai affidarti a un appropriato trattamento medico.


  
    
  


  Introduzione


  La forte spinta alla ricerca e all’approfondimento delle discipline legate alla crescita personale e conoscenza interiore, mi hanno condotto a esplorare molti percorsi. Da sempre ho avvertito il forte e affascinante legame tra la mente e il corpo e sono molti anni che studio discipline corporee, psicologiche, meditative e spirituali. 


  Molte sono le perplessità e le questioni che durante le mie ricerche si sono manifestate e ogni volta che si scioglie un nodo di un perché molte sono le domande che si pongono davanti al mio cammino. Ecco alcuni esempi: quali sono le basi fisiologiche comuni del training autogeno, dell’ipnosi e della meditazione? Come fanno i pensieri a diventare biochimica e a condizionare la nostra vita e la nostra salute? Come può la mente trasformare un limite in possibilità? Com’è possibile la regressione spontanea e l’autoguarigione da una patologia? Come possiamo influenzare la fisiologia? Quali sono i meccanismi che fanno scattare le decisioni? Perché alcune persone davanti a un problema si bloccano e altre si attivano? Quali sono le caratteristiche degli uomini di successo e quali tecniche utilizzano? Come mai le persone davanti allo stesso problema si comportano diversamente? Perché due fratelli educati nello stesso modo fanno scelte diametralmente opposte? 


  Domande dense di argomenti che inducono allo studio, all’approfondimento, alla ricerca, alla teorizzazione e alla sperimentazione. Più conosco e scopro e più vivo in profondità le straordinarie potenzialità e capacità del nostro essere umano. Alcune risposte le ho trovate studiando e applicando il Mental training e desidero condividerle con tutti coloro che, come me, sono alla ricerca del miglioramento e sono spinti dal desiderio di evolversi. Il Mental training è un allenamento mentale che aiuta a potenziare le proprie capacità, è un insieme di tecniche mediante le quali ci si addestra allo scopo di migliorare la performance, è una metodologia teorica e pratica utile a gestire al meglio se stessi. Generalmente il Mental training è conosciuto e collegato allo sport e la psicologia dello sport lo utilizza per la preparazione mentale dell’atleta o della squadra di atleti. 


  Il Mental training, in questi contesti, è quel percorso di allenamento mentale cui si sottopone l’atleta al fine di acquisire o sviluppare un maggiore consapevolezza e un accesso alle condizioni psico-fisiche che gli consentiranno di esprimersi a livello di performance d’eccellenza. 


  Per poter portare l’atleta a questa condizione di efficienza si utilizzano molte tecniche della psicologia dello sport e molte tecniche di Programmazione Neuro Linguistica. Ma limitare o relegare il Mental training è fortemente riduttivo. Infatti, il Mental training che personalmente utilizzo e che in questo corso vi descrivo, è per tutti, ed è il frutto di un’unione di tecniche che derivano dal coaching, dalla PNL, dal counseling, dal pensiero positivo, dalla psicologia dello sport, dal costruttivismo dal comportamentismo, dal cognitivismo e da filosofie orientali e occidentali. Ecco ora uno schema sintetico ma esplicativo del Mental training. Gli oggetti d’intervento del Mental training sono le seguenti aree tematiche:


  • la motivazione; 


  • l’autostima;


  • l’autoefficacia;


  • gestione di ansia e stress; 


  • programmazione e raggiungimento di obiettivi;


  • i pensieri e le nostre percezioni del mondo;


  • i fattori di distrazione;


  • il dialogo interno;


  • la comunicazione interpersonale; 


  • la comunicazione intrapsichica (dialogo interiore o self talk);


  • i traumi fisici e psichici;


  • le emozioni (consapevolezza emotiva, gestione emotiva, motivazione emotiva).


  Con questo corso desidero strutturare un lavoro utile al fine di:


  • imparare a individuare e definire obiettivi e strategie; 


  • gestire la fatica e recuperare al meglio le energie; 


  • imparare a rilassarsi e attivarsi; 


  • abituare la mente ad allenarsi; 


  • gestire le fasi critiche e le problematiche della vita; 


  • sviluppare una sana competitività;


  • acquisire una maggior consapevolezza;


  • ottenere relazioni soddisfacenti;


  • migliorare le relazioni sociali, lavorative, affettive;


  • gestire e ridurre lo stress;


  • ampliare i propri punti di vista acquisendo flessibilità;


  • modificare i pensieri limitanti; 


  • accedere alle potenzialità della mente subconscia.


  
    

  


  
    
  


  CAPITOLO  1: Conoscere il Mental training


  Mental training per tutti


  Questo è un corso per tutti ed è dedicato a coloro che desiderano poter esprimere le loro potenzialità negli ambiti della vita. Con questo corso riuscirai a comprendere profondamente le tue potenzialità, acquisterai padronanza dei sensi, potrai sfruttare al meglio le tue energie, favorirai attivamente le capacità della mente e del corpo, reagirai agli eventi riuscendo a essere efficiente in situazioni apparentemente impossibili e supererai molti limiti. 


  Ma ricorda che sono necessarie motivazione, voglia di cambiamento e costruttiva perseveranza. Il Mental training è applicabile a qualsiasi contesto della vita e una volta apprese le sue basi e acquisite le sue tecniche, diventerà utile ed efficace. Questo corso parlerà del Mental training per tutti. Il suo scopo generale è di aiutare le persone a usare al meglio le connessioni mente-corpo e spiegherà come le tecniche del Mental training possano portare a ottenere grandi risultati, oltre che nello sport, nella via di tutti i giorni. 


  I lettori troveranno quindi nei capitoli che seguiranno una serie di spiegazioni, motivazioni, tecniche, suggerimenti e segreti che saranno applicabili liberamente in vari contesti, da quello lavorativo, professionale, sociale, relazionale, sportivo amatoriale e agonistico, interpersonale e intrapsichico. Lo scopo di questo corso è principalmente pratico e la sua stesura è finalizzata a essere utilizzata giornalmente. 


  Anche se è possibile leggerlo dall’inizio alla fine senza pause, vi consiglio di leggerlo anche a tappe soffermandovi sulle tecniche proposte, il tempo giusto per sperimentarle efficacemente. Il mio intento è fornire tecniche di facile applicazione e di grande utilità. Vedrete e imparerete tramite il Mental training a mantenere l’attenzione, avere autostima, a pianificare gli obiettivi e mantenere l’autocontrollo nelle situazioni di stress, ad avere maggior consapevolezza, a eliminare paure e insicurezze, a gestire l’ansia, a incrementare la forza di volontà e a costruire il futuro che desiderate. Scegliete una tecnica o due e provatela per un periodo di 4/5 settimane. Il lasso di tempo che vi suggerisco è molto importante. Le ricerche sullo sviluppo delle abilità, del comportamento e dell’eliminazione di cattive abitudini dimostrano che uno schema può essere appreso o modificato, mettendo in pratica le tecniche necessarie, per un tempo minimo di quattro settimane. È un principio valido per tutti gli aspetti del cambiamento personale. 


  Altro punto molto importante per la lettura di questo corso è la sospensione del giudizio e la disponibilità a provare qualcosa di nuovo e che potrebbe inizialmente essere percepito come strano. Questo corso offre nuovi approcci ed è richiesta la capacità di lasciare da parte ciò che già conosciamo per far spazio alle novità. 


  Ormai è assodato che la mente e il corpo siano strettamente legati uno all’altro e questo è l’elemento fondamentale del Mental training. Ci sono persone con una capacità innata di controllare il proprio corpo attraverso la mente, ci sono altre persone invece che imparano a farlo con impegno e costanza (io sono uno di quelli). Altri ancora purtroppo non riescono nemmeno a immaginare di poterlo fare e la loro credenza li imprigionerà per sempre alle catene del limite autoimposto. Sono molti anni che nel mio lavoro ho a che fare con le persone per vari aspetti. Ma sono anche molte le volte che nella vita sociale extra lavorativa ho modo di ascoltare i modelli di pensiero di molte persone. Rimango sgomento e stupito da come i nostri stessi pensieri possano limitarci, stressarci, impaurirci, bloccarci, crearci ansie, anticipazioni irrazionali di negatività e molto altro ancora. Sovente mi stupisco, e talvolta m’infastidisco, nel vivere, anche indirettamente, comportamenti dettati da pensieri limitanti. 


  Esperienza personale


  Ho conosciuto persone che potrebbero “spiccare il volo” ma che rimangono incatenate al suolo, persone che hanno una visione del mondo disfunzionale non perché reale ma perché creata, costruita e supportata dalle loro menti. Queste hanno strutturato forme e modelli di pensiero estremamente limitanti per se stessi e per le persone che gravitano intorno a loro. Persone che proiettano al mondo intero i loro limiti credendo siano regole universali e verità assolute. Persone che sono intrappolate dalla loro stessa mente e dai loro stessi pensieri e non ne sono consapevoli. Io li definisco: i prigionieri di loro stessi!


  Ma a tutte queste persone desidero ricordare che la mente e i suoi pensieri possono esercitare sul corpo un potere immenso tale da poterci permettere di eliminare paure, superare ostacoli, alleviare i dolori, limitare l’ansia, controllare le emozioni, o addirittura favorire la guarigione.


  È però vero anche il contrario. Molto spesso, infatti, la mente ci condiziona a tal punto da limitare le nostre potenzialità ponendoci dei limiti che in realtà saremmo ampiamente in grado di superare. Altro concetto interessante è che verrebbe istintivo pensare che le persone “vittime” di limitazioni, comportamenti inefficaci e risultati scadenti desiderino ardentemente uscire da questa prigione. Invece sovente non è così! A volte il prigioniero di se stesso o carcerato inconsapevole si affeziona alle proprie catene. 


  In alcune sessioni di counseling e coaching, da me tenute, il cliente, nonostante si lamenti di come vanno le cose nella propria vita, manifesta una sorta di dicotomia tra ciò che dichiara di volere e ciò che oggettivamente fa in senso collaborativo per il cambiamento. La libertà talvolta spaventa! Alcuni studiosi e ricercatori definiscono questo comportamento la sindrome del canarino. Questa analogia è dovuta al fatto che in alcune persone accade inconsciamente ciò che accade a un canarino o volatile tenuto a lungo in una gabbia. Se si apre la porticina e si sollecita il volatile a uscire per assaporare la libertà spesso gironzola smarrito nei pressi della sua gabbia per poi rientrare nella stessa prigione che è divenuta ormai per il volatile addirittura confortevole e rassicurante.
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