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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


  Durante la mia vita – che, devo dire, non è stata facilissima – ho sempre cercato di affrontare le difficoltà con un certo atteggiamento mentale, che mi ha portato sempre a ritrovarmi, dopo qualche giorno, ad avere la soluzione alle difficoltà che stavo vivendo. L’atteggiamento mentale è dato da quanto attingiamo dalle nostre risorse. 


  Sicuramente ognuno di noi ha avuto difficoltà da affrontare lungo il proprio percorso di vita. Difficoltà più o meno gravi di altre e riguardanti la sfera personale e quella professionale. Ognuno di noi ha adottato le strategie che, in quel momento, riteneva utili. Alcuni cercano di uscirne il più presto possibile e si focalizzano sulle azioni per risolvere il tutto e quasi sempre ci riescono. Altri, invece, anche se apparentemente ne vogliono uscire al più presto, utilizzano una strategia che li fa focalizzare sulla situazione; rimangono fermi ad aspettare che il tempo risolva tutto e, se niente cambia, danno la colpa agli eventi. 


  Gli atteggiamenti mentali sono la chiave per qualsiasi situazione. Non tutti però sono così fortunati da avere, per un motivo o per un altro, questa attitudine. Ora vi rivelerò due verità assolute. Queste verità, che ci crediate o no, sono oggettive e non soggettive. Infatti, deciderete di crederci in base alla categoria di persone a cui appartenete. Se siete persone che guardano avanti, focalizzandosi sulle soluzioni e agendo di conseguenza, allora crederete a ciò che vi dico. Se invece fate parte della categoria che aspetta che le cose accadono, allora non mi crederete. 


  Le due verità sono: 


  1. Tutti noi possiamo avere un atteggiamento mentale produttivo, perché tutti dentro di noi abbiamo le risorse che lo attivano. Tutti – e dico tutti – abbiamo le risorse per affrontare qualsiasi problematica. Oggi esistono molti manuali come questo, che vi insegnano strategie rivoluzionarie per il benessere mentale. Ci sono tanti corsi che vi aiutano nel percorso di crescita. Ci sono tanti coach che, se volete, vi possono aiutare e affiancare nel percorso. In poche parole: non avete più scuse. 


  2. Non tutti sono disposti a imparare. Sono in molti a pensare che non sia importante allenare la mente, che siano sciocchezze, e non si mettono in gioco, non realizzando mai ciò che vogliono perché danno la colpa agli eventi esterni.


  Tu che persona sei? 


  Io penso che tu sia una persona che vuole ottenere tantissimo perché hai già fatto la tua prima azione comprando questo manuale.


  Questo corso, se lo vorrai, può fare la differenza nella tua vita. Infatti, contiene tantissime informazioni su come funzioniamo, su cosa sono gli stati d’animo e su come gestirli per ottenere i migliori risultati, sulle strategie utili per il miglioramento della qualità della nostra vita. Alla fine di ogni capitolo vi sono tanti esercizi che svilupperanno le tue abilità e che ti permettono di accedere da subito alle tue immense risorse.


  Puoi trarre il massimo da questo corso leggendolo una volta come se fosse un romanzo e poi rileggendo un capitolo alla volta e facendo gli esercizi per 3 giorni. In questi 3 giorni, se vuoi, puoi continuare a leggere fino alla fine del capitolo successivo. Non lasciarti alle spalle troppe cose da fare. Falle con regolarità ed entusiasmo. In fondo stai imparando delle tecniche che cambieranno radicalmente il tuo modo di vivere la vita. E se stai leggendo questo corso, hai già fatto il passo più importante, hai preso un impegno con te stesso. 


  Grazie e buon successo.


  
    

  


  
    
  


  CAPITOLO  1: Come funzioniamo


  Perché è importante conoscere il funzionamento di alcuni fattori mentali? Perché ci permette, se lo vogliamo, di vivere secondo ciò che decidiamo, invece di credere che lo stiamo già facendo. Iniziamo questo capitolo con un esempio che ci potrà far capire meglio tutto ciò che accade attorno a noi e come questo può influenzare la nostra vita sia in positivo sia in negativo. Tutto quello cui diamo un’interpretazione va a influenzare i nostri stati d’animo, i quali sono alla base di qualsiasi comportamento. 


  Prendete un oggetto qualsiasi e mettetelo sul tavolo. Guardatelo attentamente e poi chiudete gli occhi, fate un bel respiro profondo, rilassatevi e attribuite a quell’oggetto qualcosa di significativo per voi. Ad esempio la sua forma vi può far tornare in mente qualcosa di particolare, oppure il suo colore vi può far venire in mente tutt’altro ecc. Appena smettiamo di osservare in modo oggettivo l’oggetto, con la nostra immaginazione possiamo far emergere qualcosa che al momento non è presente. 


  Adesso chiamate un vostro amico, ditegli di osservare l’oggetto e di fare la stessa cosa. Poi confrontate i due pensieri e vedrete che portano delle differenze abissali. Voi potreste aver associato il colore e la forma a qualcosa, mentre magari il vostro amico ha associato l’odore e la sensazione che gli suscitava l’oggetto con qualcosa di diverso. Dobbiamo dire, a questo punto, che pur partendo dallo stesso oggetto, le vostre rappresentazioni alla fine sono diverse. E, di conseguenza, anche il vostro stato d’animo lo sarà.


  Quale delle due rappresentazioni è quella giusta e quale quella sbagliata? Sono vere entrambe: la tua per te e quella del tuo amico per sé. Abbiamo creato due realtà diverse. Questo non accade solo con l’interpretazione di un oggetto, ma accade con tutto quello che ci succede intorno.


  SEGRETO n. 1: ognuno di noi vive la propria realtà, giusta o sbagliata che sia; la realtà oggettiva non esiste; qualunque realtà è percepita soggettivamente.


  Facciamo un altro esempio: vi trovate a una riunione con i vostri collaboratori e il capo. Quest’ultimo vi dice che avete fatto un ottimo lavoro, ma che dovete migliorare ancora. Voi potreste interpretare ciò che ha detto come un complimento oppure come una critica. Capirete che il modo in cui viene percepito l’evento determinerà lo stato d’animo e il vostro comportamento nei confronti del capo. 


  Quello che voglio dire è che siamo noi a dare il nostro soggettivo significato agli eventi. Ciò avviene in ogni ambito della vita, non solo in quello lavorativo, e la nostra modalità interpretativa determina successi e insuccessi. Ogni interpretazione è unica ed è totalmente soggettiva: vediamo e sentiamo le stesse cose, ma agiamo tutti in maniera diversa.


  SEGRETO n. 2: ciò che crediamo realtà è solo un’interpretazione di eventi filtrati, consapevolmente o meno, da noi stessi.


  I nostri stati d’animo, i nostri comportamenti e, di conseguenza, i nostri successi dipendono dall’esperienza soggettiva. Per rispondere a queste esigenze soggettive è nata la PNL. (Programmazione Neuro Linguistica), che si basa sulle idee dell’antropologo Gregory Bateson, sviluppate successivamente da John Grinder e Richard Bandler. Questa disciplina si occupa principalmente di comunicazione interpersonale e ricerca dell’eccellenza, e alcuni la definiscono anche studio dell’esperienza soggettiva. In questo corso parleremo poco di PNL, ma approfondiremo alcuni dei suoi strumenti più validi, quelli che ci possono aiutare a cambiare all’istante i nostri stati d’animo, insegnandoci ad accedere alle risorse che albergano dentro di noi.
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