
  
    
      
    
  


		

		
			Tutti, prima o poi, ci troviamo a meditare su idee che si rincorrono senza tregua, intrappolati in un ciclo infinito di pensieri che sembrano impossibili da scacciare. Nonostante gli sforzi, ci sentiamo imprigionati in un circolo vizioso.

			Tuttavia, anche in questo labirinto mentale apparentemente intricato e senza vie d’uscita, esiste una possibilità di fuga. L’autore invita il lettore a riflettere: 

			•	Quali pensieri tossici sto alimentando? 

			•	Con quali pensieri positivi potrei rimpiazzarli?

			Questo libro guida il lettore in un percorso di conoscenza di sé, fornendo strumenti concreti per abbandonare gli schemi mentali limitanti e costruire una nuova consapevolezza, più serena e soddisfacente.
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			lo ha reso un vero e proprio fenomeno nel campo del self-help, con 1.500.000 di copie vendute in tutto il mondo. Incredibilmente attivo sui social network, Stamateas ha moltissimi follower su Twitter, Instagram e Facebook.
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			PARTE PRIMA

			La diagnosi dei nostri pensieri

			

			

		


		
			Capitolo 1

			Che cos’è pensare

			

			

			










La mia testa: una fabbrica di pensieri
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Negli scambi verbali di tutti i giorni spesso sentiamo ripetere: «Meglio non pensare, non pensare a niente, cerca solo di essere felice»... Queste frasi ci portano a credere che pensare sia qualcosa di negativo. Pensare non è un male: il male è pensare male... Sembra un gioco di parole, ma non è così. Noi esseri umani abbiamo la capacità di pensare sempre, anche quando cerchiamo di non pensare a nulla.

			La nostra mente pensa a se stessa: pensiamo a ciò che sentiamo, a ciò che pensiamo... «Sento questo... Penso quello… Non sono d’accordo con... Per me è il punto è questo…». In altre parole, meditiamo non solo su noi stessi, ma anche su ciò che pensiamo, sentiamo, e mettiamo in atto. E cosa significa “meditare”? Uno dei principali significati di questo termine è “prestare attenzione”. In ebraico, la parola è hagag, e significa “occuparsi di, contemplare, prestare attenzione a”. Ciò a cui dedico la mia attenzione è ciò che prevarrà.
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Meditare, dunque, significa occuparsi di qualcosa. Quando dedichi la tua attenzione a un libro, stai meditando su quel testo; quando ascolti una persona, sei attento alle sue parole. La mente umana al suo stato naturale opera “con la meditazione”, con attenzione.

			Allo stesso tempo, la nostra mente medita anche sulle persone: «Guarda cosa ha detto... Guarda cosa ha fatto... Guarda come si è vestito». La mente è una fabbrica di attenzione, di meditazione.

			Tutto ciò che facciamo, quando ci alziamo fino al momento in cui andiamo a letto, è meditare, osservare, prestare attenzione. La nostra mente pensa sempre a qualcosa, e anche chi è distratto in realtà si sta concentrando su qualcosa. 
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Con la mente vigiliamo sui nostri affari, su quelli degli altri, sulle circostanze della vita. Ed è così che la nostra mente naturale viene ad assumere il ruolo di “padrone”, perché ciò su cui meditiamo prevale. Se mediti sulla paura, l’angoscia aumenterà; se invece mediti sul concetto secondo cui “qualsiasi cosa farai andrà comunque bene”, anche l’idea positiva che stai considerando acquisterà forza. Quando pensiamo, la nostra percezione è selettiva, cioè ci concentriamo su un determinato pensiero. Questa capacità di osservare e meditare determina uno sviluppo di quel pensiero. Per esempio, se durante la giornata osservo costantemente una parte del mio corpo, quell’immagine diventerà più rilevante o tenderà a distorcersi, e io sentirò se quella parte del mio corpo è più o meno importante.




			Più aumenta l’osservazione, maggiore è la distorsione.




			Non solo quando rimuginiamo lo stesso pensiero o ci concentriamo troppo su un argomento questo si distorce: l’eccessiva analisi è fonte di inibizione.




			La troppa analisi porta alla paralisi.




			Probabilmente ti è capitato di passare delle notti in cui un particolare pensiero continuava a ronzarti nella testa, fino al punto in cui non sapevi più come togliertelo dalla mente. Dopo averlo lasciato andare, però, hai trovato – magari il giorno successivo – un modo semplice per risolvere la situazione.
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Finché ti concentrerai sugli aspetti positivi della tua vita, genererai pensieri che nutrono; distraendoti e portando la tua attenzione su ciò che non hai fatto bene, su quanto ancora non possiedi, su ciò che fanno gli altri, prima o poi produrrai dei pensieri tossici.

			

			Se guardi il telegiornale ogni giorno, cosa fa la tua mente? Medita su ciò che hai visto, e ciò su cui mediti finirà per prevalere.

			Ti sarà sicuramente capitato, mentre guardavi un film, o durante una conversazione a casa o in ufficio, di pensare all’improvviso: «Devo pagare la bolletta», «Devo fare la spesa per la settimana prossima», «Venerdì prossimo ho una videochiamata»… I tuoi pensieri andavano e venivano, incontrollati, senza interruzione. Cosa dobbiamo fare di fronte a una situazione del genere? Continuare a fare quello che stavamo facendo. La religiosa e scrittrice mistica spagnola Santa Teresa d’Avila (conosciuta anche come Santa Teresa di Gesù) diceva: «Lascia che la pazza giri per casa». La pazza è la mente! Quando Santa Teresa scriveva dell’immaginazione come della pazza di casa, si riferiva al chiacchiericcio o al dialogo interiore che prosciuga inutilmente le nostre energie.




			Come trasformare i propri pensieri

			Tutti noi abbiamo pensieri che si ripetono ogni giorno, che non smettono di ronzarci nella mente; senza rendercene conto, ci aggiriamo in un labirinto che ci appare senza via d’uscita, per poi ritrovarci intrappolati nelle stesse idee di sempre. Questi pensieri tornano di continuo e, per quanto cerchiamo di uscire dal labirinto in cui sentiamo di essere intrappolati, abbiamo l’impressione di rimanere sempre lì, a girare in tondo. Ma la buona notizia è che questo labirinto (concetto che anche altri autori utilizzano) una via d’uscita ce l’ha.

			Nel suo libro Focus, Daniel Goleman sottolinea l’importanza dell’allenare l’attenzione. È fondamentale considerarla come un muscolo, un’entità che può lavorare a nostro favore, e non al servizio della nostra mente anarchica. Questo processo elementare, che si svolge a livello psicologico, dovrebbe essere sotto il nostro controllo, e non di quello dei nostri pensieri erratici o dalle circostanze negative della nostra vita1.

			Quindi, cosa puoi fare con i tuoi pensieri?




			a. Scrivili

			b. Sostituiscili

			


Dobbiamo sostituire i nostri pensieri tossici e ripetitivi con dei pensieri utili (esistono pensieri utili e pensieri inutili, pensieri tossici e pensieri che nutrono).

			[image: ] 

Identifichiamo i nostri pensieri tossici e, una volta che l’abbiamo fatto, sostituiamoli. Ma la sostituzione implica una trasformazione; il che significa che il nuovo pensiero positivo che stiamo per abbracciare finirà per diventare parte della nostra vita. Per esempio, potrei ritrovarmi a pensare: «La solitudine è dolorosa». Come devo agire in questo caso? Vado a sostituire questo pensiero con il seguente: «È possibile godere della solitudine». Ora, questa formulazione non implica che io abbia già abbracciato quell’idea e che sia già diventata parte di me (è come consumare un alimento che viene digerito e diventa parte del nostro essere), quindi, finché non l’avremo fatta nostra, il pensiero ripetitivo e limitante continuerà ad albergare nella nostra mente. Abbiamo bisogno che la trasformazione giunga a maturazione. 

			Barbara Fredrickson, nota studiosa dell’Università di Stanford specializzata in psicologia positiva, parla della “sfida di superare il pregiudizio della negatività”. Una volta raggiunto l’obiettivo, l’investimento si rivela molto redditizio. Pensare bene non è un’arte o una scienza, ma piuttosto il culmine di una formazione permanente che permette di modificare la programmazione originale del nostro cervello.

			

			 

			

			
				
						1  Goleman, Daniel (2014). Focus. Come mantenersi concentrati nell’era della distrazione. BUR.


				

			

		


		
			Capitolo 2

			Le convinzioni quasi impossibili da cambiare: le “nostre peculiarità”

			

			

			










Peculiarità o convinzioni basilari

			Se potessimo paragonare i pensieri al fango, questi non equivarrebbero a mattoni crudi, bensì all’argilla. Il mattone è composto principalmente di acqua e fango, ma il fango-argilla, cotto in un forno, si indurisce. Abbiamo pensieri (strutturali), che sono argilla, e pensieri meno persistenti, le cosiddette convinzioni o idee secondarie. E poi ci sono anche le opinioni. Cominciamo a definire questi termini…




			1.	Che cosa sono le convinzioni di base?

			Queste convinzioni sono idee radicate a livello emotivo che appaiono automaticamente sotto tale forma come se fossero scoccate a mo’ di frecce. In generale le persone credono di non avere alcun controllo sui pensieri; come se, a prescindere dalla loro consapevolezza, la mente fosse un vulcano che li erutta di continuo. Il fatto è che, se si ripetono più e più volte nella nostra mente, i pensieri tossici che generiamo finiranno per attecchire, diventando così convinzioni di base: verità che diventano realtà, come una profezia che si avvera. Una persona si sta dedicando a qualche attività e, all’improvviso, riflette: «Questa cosa è impossibile per me», oppure «Nessuno mi aiuta, e io non ce la faccio più», o ancora «Sono impulsivo».

			Queste sono delle fortezze, castelli in cui siamo rinchiusi, con molte sotto-idee che forniscono giustificazione a tali roccaforti mentali.
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			Tuttavia, abbattendo queste fortezze, cambiando queste convinzioni, possiamo continuare a crescere. Non è facile. A volte ci si arriva dopo aver attraversato una profonda crisi esistenziale che fa crollare il castello, altre volte grazie alla terapia, altre volte ancora con la pratica costante della meditazione abbinata alla crescita interiore. Pensieri che sorgono spontaneamente – che lo vogliamo o no – e che finiscono per diventare convinzioni.
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Pensieri che ci limitano, che non ci permettono di progredire e che finiscono per diventare i nostri peggiori nemici. Aaron Beck – uno dei pionieri nell’utilizzo sistematico delle basi della scienza cognitiva per il trattamento dei disturbi psicologici – propone un modello in cui afferma che, di fronte a una situazione, gli individui non rispondono automaticamente, ma, prima di dare una risposta emotiva o comportamentale, percepiscono, classificano, interpretano, valutano e assegnano un significato allo stimolo sulla base dei loro precedenti assunti o schemi cognitivi (chiamati anche convinzioni di base)2.




			2. Che cos’è una peculiarità?

			Se ti chiedessi, per esempio, qualcosa su di te, probabilmente mi daresti risposte simili a queste: «Mi piace la musica», «Sono estroverso», «Mi piace analizzare tutto», «Sono sensibile al dolore». Tutta questa descrizione che facciamo noi stessi – questa narrazione – è la somma delle nostre peculiarità. In parole povere: il nostro modo di essere. Le peculiarità, quindi, sono i tratti caratteristici che predominano in noi. Per esempio, una delle caratteristiche del coniglio è correre, mentre tra quelle della tartaruga c’è sicuramente quella di spostarsi lentamente. Non si può dire a una tartaruga: «Dài, corri», perché la sua peculiarità è procedere piano piano. E non si può nemmeno dire a un coniglio: «Dai, tieni il passo della tartaruga», perché la sua peculiarità è la rapidità. Allo stesso modo, ognuno di noi ha le proprie peculiarità, cioè aspetti che ci distinguono e sono predominanti: “il nostro modo di essere”. Ad esempio, ci sono persone che hanno la particolarità di vantarsi, che amano mettersi in mostra; altre hanno il tratto distintivo di essere egoiste e pensano solo a se stesse; c’è chi possiede la peculiarità di essere passivo e di non rispondere alle sollecitazioni; infine, c’è anche chi è disordinato oppure non reagisce adeguatamente se non gli viene espressamente richiesto.

			Di solito, queste peculiarità causano problemi nelle relazioni interpersonali. Per esempio, quando ci innamoriamo e iniziamo a frequentare il partner tendiamo a nascondere le nostre caratteristiche in modo che non le noti. Tuttavia, con il passare del tempo e una volta formalizzata l’unione, queste particolarità emergono e spesso causano conflitti. Lo stesso vale per le amicizie. Alcune persone mostrano subito le loro peculiarità, altre invece non lo fanno, e poi, un giorno, rimaniamo sorpresi da certi loro atteggiamenti. Il fatto è che tutti abbiamo delle precise caratteristiche, e alcune di queste sono «tratti» che costituiscono quasi il cento per cento del nostro modo di essere.

			Bisogna poi aggiungere che con l’avanzare dell’età possono comparirne delle altre… finché non ci ritroviamo pieni di peculiarità! Anche quando conosciamo una persona e la frequentiamo, a volte ci accorgiamo che preferiamo stare da soli piuttosto che litigare con i suoi tratti distintivi.

			Esistono particolarità visibili, come l’essere irruenti e amichevoli. Ma ci sono altri tratti della nostra personalità, che invece rimangono nascosti. Ad ogni modo, tutti noi abbiamo delle caratteristiche ben individuate; le noteremo, e gli altri noteranno le nostre.




			Le peculiarità non ci permettono di andare avanti, 
sono il nostro grande freno.

			


Anche se non ce ne rendiamo conto, siamo davvero individui unici. La verità è che le nostre peculiarità, visibili o invisibili, non ci permettono di crescere. Perché? Perché di solito a nessuno piace che le proprie note caratteriali vengano sottolineate, o che le proprie argomentazioni vengano messe in discussione. Per esempio, se dici a qualcuno: «Sei sciatto», o «Sei disordinato», sicuramente la persona si arrabbierà e ti risponderà: «Perché ti intrometti nella mia vita? Occupati della tua».




			3. Che cos’è una convinzione secondaria?

			È una convinzione non persistente. Approfondiremo il tema nel prossimo capitolo, ma sappiamo già che una convinzione, quale essa sia, può essere di base o secondaria, oppure una semplice opinione. Dipende dall’individuo. Sono convinzioni opinabili e che sono modificabili. Sono pensieri automatici, hanno molta forza, ma possiamo e dobbiamo sostituirli con pensieri utili. Bisogna però dire che queste convinzioni richiedono meno lavoro: le idee secondarie sono più facili da sostituire con altre convinzioni rispetto a quelle di base, cioè rispetto alle idee che crediamo vere riguardo a noi stessi. Ad esempio, una persona può dire: «Sono introverso», e questa è un’idea di base: è così che viene percepita. Un’idea secondaria, più superficiale, è espressa da una frase come: «Mi piace parlare di sport». Questa frase, può essere modificata sviluppando la capacità di parlare anche di altri argomenti.




			

			4. Che cos’è un’opinione?

			È un’idea fugace che non ha una base solida. Per esempio: «Sono timido» che può essere una convinzione di base o semplicemente un’opinione che ho di me stesso.




			Realtà psichica vs. realtà materiale

			Noi esseri umani elaboriamo diversi tipi di convinzioni o idee che si insediano nella nostra mente e che, come ho detto, intralciano la nostra vita quotidiana. Il fatto è che sembra proprio che sia la nostra mente (i pensieri) a dirci chi siamo e dove potremo o non potremo arrivare.
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Ritengo opportuno sottolineare qui quanto afferma l’autore del libro Los laberintos de la mente (“I labirinti della mente”): «Secondo Immanuel Kant, l’essere umano non può conoscere le cose in sé, ma solo come le sperimenta nella sua mente». Il che significa che la nostra coscienza può distorcere la realtà? Sì, è così. Per questo Freud insisteva nell’usare il termine «realtà psichica», spiegando che si trattava di una forma speciale di esistenza che non doveva essere confusa con la realtà materiale»3. Vale a dire: attraverso i nostri pensieri creiamo una realtà inesistente che consideriamo reale e vera perché è stata trasformata in una convinzione.
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In sintesi, come dicevano i filosofi greci: «Non sono le cose a nuocerci, ma l’immagine che ne abbiamo».

			Ti invito quindi ad analizzare alcune di tali convinzioni errate:




			•	Non me lo merito. Quest’idea dice alla mia mente che non sono degno di nulla di ciò che ottengo o raggiungo. In fondo, ci sentiamo in colpa per le cose belle che ci capitano. Ad esempio, ottengo un buon lavoro, ma arrivo in ritardo ogni giorno fino a farmi licenziare. Oppure ho un partner, ma lo tradisco e finisco per perderlo. O magari chiedo un aumento di stipendio, ma spendo la somma aggiuntiva in sciocchezze. Con una mano abbracciamo un risultato e con l’altra lo lasciamo andare. Il senso di colpa è il continuo bisogno di una punizione che pensiamo di meritare. 
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Quando iniziamo a crescere e progredire... è lì che inizia a farsi sentire il senso di colpa. Come possiamo liberarcene? Dobbiamo razionalizzarlo e chiederci: «Perché non me lo merito? Qual è la voce che mi dice che non

			sono degno di meritare un dato piacere? È la voce di mio papà, di mia mamma, di un partner?». Ricordiamo che il senso di colpa è un’emozione e ha la forza di un impulso emotivo. Per questo dobbiamo ripeterci spesso: «Me lo merito». Diamoci consapevolmente il permesso di godere delle cose belle che ci capitano e dei sogni che realizziamo.




			•	Non oso, non ne ho la capacità. Molte volte, di fronte a una nuova sfida o a una meravigliosa opportunità, diciamo: «Non mi sento all’altezza». Ad esempio, in ufficio sei stato scelto per una posizione di maggiore responsabilità, ma ritieni di non essere capace di ricoprire il nuovo ruolo, quindi rinunci. Oppure stai per sostenere un esame e senti che non sarai mai abbastanza preparato, tuttavia sostieni l’esame e lo superi con un ottimo voto. Ora hai ottenuto la qualifica per cui ti sei preparato, ma non ti decidi ad avvalertene perché ritieni di avere ancora troppo da imparare. Il fatto è che quando un’azienda ti assume (soprattutto se si tratta di un’azienda leader di mercato), è perché possiedi tutte le capacità necessarie. Sicuramente quelle persone vedono in te qualcosa che tu non vedi. Su questo punto, nel suo libro Cómo transformar el síndrome del impostor en tu aliado (“Come trasformare la sindrome dell’impostore in un tuo alleato”), l’autrice Ale Marcote spiega quanto segue: «Questo fenomeno è causato da un insieme di convinzioni in base alle quali le persone ritengono che i loro successi abbiano poco a che fare con le loro capacità, ma siano il risultato della fortuna, della rete di conoscenze, dei contributi che altri hanno dato al loro lavoro, del loro fascino personale e dal fatto di essersi trovate nel posto giusto al momento giusto. Nonostante tutte le prove della loro competenza, queste persone sentono di non meritare ciò che hanno ottenuto, e quindi non riescono ad accettare gli elogi. Anzi, sono convinte che verranno scoperte da un momento all’altro! Che cosa distingue le persone che non soffrono della sindrome dell’impostore da quelle che ne soffrono? Non le loro capacità, ma il modo in cui pensano a se stesse e quello in cui interpretano determinate situazioni. Le voci interiori si manifestano sotto forma di dubbi riguardo alla propria intelligenza, della convinzione che ciò che si è ottenuto non sia stato per merito proprio (anche quando gli altri pensano che lo sia), e della paura che questa menzogna venga scoperta4».
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