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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


  Piacere! Mi chiamo Fabio Galetto e sono autore di manuali che trattano di argomenti legati alla timidezza, all’autostima e alla socializzazione.  Io stesso in passato ero soffocato da una montagna di blocchi mentali ma, un po’ alla volta, ho migliorato radicalmente la mia personalità. Ero timidissimo e ora sono motivato. Mi sentivo inadeguato e ora sono cosciente del mio valore. Ero insoddisfatto e ora vivo sereno.


  Questo manuale è destinato a tutti, uomini e donne, giovani e anziani, ragazzi e ragazze. È adatto a chi si lascia condizionare da persone o situazioni, ma è anche utile per chi già possiede un carattere definito e vuole acquisire delle marce in più, perché insegna a potenziare e mantenere la forza di volontà, l’autostima e la serenità. 


  Ho deciso di scrivere questa mia terza guida pratica dopo avere sentito diverse persone fare un discorso simile a questo: «Il carattere non si cambia! È scritto nel dna. Si nasce con il proprio carattere, quindi gli altri devono adeguarsi. Mi devono accettare per quello che sono!»


  Sei d’accordo che il carattere sia impossibile da cambiare completamente? Io ritengo di sì, ma è un grosso errore rinunciare a migliorarlo! Puoi migliorare moltissimo il tuo carattere. Anzi, lo devi migliorare! Innanzitutto per te e poi per le persone che ti sono vicine. 


  Conosco molta gente che dedica tempo ed energie a migliorare il proprio fisico e il proprio aspetto. In un anno quante ore investi per la cura del tuo corpo in palestra o in qualche attività sportiva? Quante ore trascorri davanti allo specchio prima di uscire? 


  Tuttavia, in un anno, la maggior parte delle persone investe zero tempo per arricchire il proprio carattere. Perché è molto più comodo dire che è impossibile cambiarlo piuttosto che impegnarsi a potenziarlo!


  Eppure è un traguardo alla portata di tutti! Ti sembra impossibile? Guarda il mio video sul canale Youtube all’indirizzo http://www.youtube.com/watch?v=IKU__zRk5HY (lo trovi anche sul mio sito http://www.fabiogaletto.it). Si tratta di una diretta televisiva in un talk show su un canale Rai. È una testimonianza concreta di come sia possibile migliorare la personalità senza stravolgere la base caratteriale.


  Il video evidenzia la mia personalità mite, ma anche la mia serenità nel comparire in una diretta tv senza provare il terrore delle telecamere o svenire! Alcune risposte erano concordate ma la forma delle domande era a discrezione dei conduttori, pertanto ho dovuto trovare il modo migliore per rispondere. 


  E vuoi sapere cosa è successo? Mi ero preparato una serie di monologhi, ma mi è mancata la possibilità di usarli. Ho dovuto improvvisare tutte le risposte in diretta senza la possibilità di ripetere in caso di errori! 


  Ho lavorato sulla mia timidezza senza diventare sfacciato. Ho lavorato sul mio senso di inadeguatezza senza diventare sfrontato. Questo manuale insegnerà anche a te a crescere caratterialmente migliorando con costanza e per sempre. 


  T’insegnerò a cambiare i tuoi pensieri sulla base delle mie esperienze dirette e delle persone che ho aiutato. Acquisirai un carattere vincente nel pieno rispetto di chi ti circonda. Troverai esempi pratici per cambiare subito senza mai regredire allo stato iniziale. Sarà come imparare a guidare. 


  Quanto tempo hai impiegato a guidare con calma? Anni. Ma è stato un cambiamento continuo e costante. Tuttora può capitarti di rigare la macchina. Ogni tanto accade che sbagli una manovra o valuti male gli spazi e parcheggi male. Ma solo ogni tanto! È impossibile che tu possa dimenticare come si guida bene e al termine di questo manuale sarà altrettanto impossibile che tu possa dimenticare come avere un carattere vincente!


  ATTENZIONE! Al termine di ogni sezione, oltre al riepilogo dei segreti, troverai anche dei biglietti sgargianti che dovrai stampare, possibilmente a colori, e portare sempre con te nel portafoglio. È un bonus innovativo che, finora, nessun libro o manuale ha dato. Potrei lanciare una nuova moda! 


  La stampa dei biglietti è molto importante, perché spesso si legge o sente qualcosa di molto rilevante, ma poi la quotidianità della vita ne sbiadisce, un po’ alla volta, il ricordo. Lentamente, ma inesorabilmente, ci dimentichiamo di ciò che ci aveva colpito profondamente!


  Per ovviare a questo dannoso inconveniente dovrai stampare e portare sempre con te i biglietti che riterrai più rilevanti. Inizia fin d’ora ad annotare qualsiasi cosa ti colpisca! Possono essere frasi che senti in tv o che leggi su qualche libro. 


  Nell’arco di molti anni anche io ho selezionato una ventina di biglietti sui più disparati argomenti. Alcuni contengono frasi che mi danno la carica, mentre altri mi forniscono la soluzione giusta quando ho dei dubbi o delle esitazioni.


  È come avere sempre a disposizione un trainer che ti stimola e ti suggerisce la soluzione migliore! Io li definisco scherzosamente “il mio oracolo”, perché negli anni ho imparato che è totalmente inutile leggere molti manuali senza annotarsi e rileggere le parti più importanti. 


  Anzi, ti dirò di più: tutti i giorni leggo un biglietto a caso e lo applico per tutta la giornata! Abituati anche tu a questa novità e ne trarrai dei continui vantaggi.


  
    

  


  
    
  


  Sezione 1: Come trasformare la timidezza e l'insicurezza in motivazione


  Parte prima: come ridefinire le regole base per ritrovare un’eccellente determinazione


  Quante volte avrai pensato: «Maledetta timidezza! Mi rovina la vita e rende tutto più difficile». Sei una persona timida? Allora comprenderai a fondo queste frasi! Ma ti dirò di più: sono sbagliate! Pensi che la timidezza sia uno svantaggio? Assolutamente no! Pensi che la timidezza sia presente in poche persone? Di nuovo ti rispondo di no! E te lo dimostro.


  La mia giovinezza è stata sempre caratterizzata da una forte timidezza. Pensavo che gli altri fossero più spigliati, più intelligenti, più furbi, più belli, più attraenti di me. Tutto questo sarebbe più che sufficiente per partorire un carattere catastrofico, ma devo ancora confessarti la parte peggiore: pensavo che gli altri si meritassero tutte queste cose mentre io no! 


  Poi ho iniziato a combattere la timidezza e a comprendere che potevo migliorare. Purtroppo procedevo lentamente perché ero troppo timido per chiedere aiuto a qualcuno, ma un po’ alla volta la mia personalità iniziò a migliorare e cominciai a vedere gli altri per quello che erano: persone normali o, meglio, “comuni”, cui io, un po’ alla volta, assomigliavo sempre di più. 


  Anch’io iniziai a sentirmi più spigliato, più intelligente, più acuto, più bello, più attraente. Ero riuscito a trasformare la mia timidezza. Ero come loro, ma ero più sensibile di loro, perché da timido avevo vissuto esperienze negative e, grazie a questo, mi ero costruito una visione più ampia. La timidezza mi era servita per diventare una persona migliore. Come a dire: «Solo un cieco può apprezzare a pieno il dono della vista!»


  In seguito scrissi Da Timido a Vincente e, come per magia, le persone cominciarono a dirmi: «Complimenti Fabio! Devo confessarti che anch’io sono una persona timida». E io strabuzzavo gli occhi, perché me lo dicevano persone di tutti i tipi, inclusi dirigenti, avvocati, addirittura sindaci! Insomma, anche persone che lavoravano a stretto contatto con il pubblico. 


  È possibile? Sì, perché i media diffondono informazioni troppo generiche e considerano solamente i casi più evidenti, confessati dagli stessi “pazienti”. Le più recenti statistiche indicano che il 25% della popolazione soffre di timidezza. Pensaci bene: stiamo parlando di una persona su quattro. E, naturalmente, si tratta solo di casi estremi come la fobia sociale o gli attacchi di panico, quindi vere e proprie “patologie”. 


  In realtà io ritengo che troppo spesso i media si affrettino a definire “patologico” un atteggiamento che deriva invece solo da uno stato transitorio. A volte è solo una condizione legata a eventi casuali, che s’incastrano alla perfezione esasperando un “problema” che in realtà non è un vero problema!


  Ragionando su questa base le mie statistiche dicono che il 90% delle persone soffre di timidezza in diverse forme, più o meno marcate, ma comunque decisive nel creare un forte disagio e mancanza di fiducia in se stessi. Quindi la prima buona notizia è questa: sei in ottima compagnia! 


  Dal momento che molti percepiscono le tue stesse sensazioni, è più corretto dimenticare la frase «abbiamo un problema» e sostituirla con «abbiamo una caratteristica», perché i veri problemi sono un’anomalia e normalmente colpiscono solo una minoranza di persone!


  Ogni aspetto del tuo carattere ha una caratteristica ben definita e, come tale, ha un aspetto positivo. Ad esempio: la timidezza rende più sensibili alle emozioni, quindi una persona timida sarà sempre molto rispettosa; la timidezza porta a una maggiore trasparenza negli atteggiamenti e, di conseguenza, fa sì che sia più semplice instaurare relazioni stabili e solide. 


  Naturalmente tutte le caratteristiche devono essere usate al momento giusto. Ad esempio, quando cuciniamo usiamo l’olio, che è ottimo per insaporire i cibi, ma prova a usarlo sul gelato o sulla frutta! In questo caso devi accantonare l’olio a favore di qualcosa di più appropriato. Allo stesso modo la timidezza è una caratteristica con molti aspetti positivi, ma in alcune situazioni devi accantonarla e usare altri atteggiamenti più adatti alle circostanze.


  SEGRETO n. 1: la timidezza è una caratteristica che accomuna la maggior parte delle persone. Alcuni esternano con evidenza il loro disagio, mentre altri lo mascherano molto bene.


  La timidezza è una caratteristica ed ecco arrivare una notizia ancora migliore: parlando con “i timidi” ho scoperto che soffrivano di una grande insicurezza. L’avvocato era spigliato in tribunale, ma era timido se doveva cantare al karaoke. Il sindaco era sicuro a una manifestazione, ma era timido quando partecipava ai giochi di gruppo in un villaggio turistico. I dirigenti erano tranquilli in riunioni cui partecipavano decine di persone, ma erano timidi quando ballavano. 


  Immagina il mio stupore! Pensavo che chiunque lavorasse a stretto contatto con il pubblico fosse spigliato, aperto ed estroverso. In realtà accade che le persone provino una forte insicurezza quando affrontano un evento del quale hanno una esperienza bassa o, in certi casi, perfino inesistente. Questa sensazione spesso viene fraintesa e scambiata per timidezza. 


  Un po’ alla volta, però, tutto può diventare semplice perché l’abitudine aiuta a diminuire il senso di disagio. Nessuno, e sottolineo nessuno, è giunto all’apice senza la pratica. Gli esempi che ho citato prima si riferiscono a persone che sono approdate a ruoli importanti un passo dopo l’altro. 


  L’errore più comune è immaginare di cambiare la nostra vita con la loro, in un solo giorno. È un paragone totalmente improponibile, che ci porta a sentirci inadeguati. In realtà nemmeno loro sarebbero riusciti ad arrivare al punto in cui sono in un solo giorno. 


  Ho scoperto che chi è perennemente insicuro è colui cui sono mancate le occasioni per mettersi in gioco. A volte accade che le persone maturino proprio perché sono costrette ad affrontare certe esperienze. Inizialmente possono sembrare “sfortune” ma, in seguito, si comprende che sono grandi fortune. Ad alcuni invece non capitano queste occasioni che, se vissute, metterebbero il turbo alla loro crescita caratteriale, perché più aumenta la pratica e più cresce la sicurezza.


  La vera timidezza è quella di chi ha acquisito le informazioni per agire al meglio ma si rifiuta di agire! Stimo che i veri timidi rappresentino solo un 1%. Sono tutti coloro che temono di essere valutati o, peggio ancora, criticati, perché mancano della giusta dose di autostima (argomento che tratterò nella prossima sezione).


  SEGRETO n. 2: una forte insicurezza può essere scambiata per timidezza. La vera timidezza implica un blocco totale dell’azione, anche quando esistono le premesse per svolgere tutto al meglio.


  Dalla teoria alla pratica


  Elenca tre situazioni in cui ti assale la “timidezza” e identifica le vere motivazioni della tua inesperienza. Ad esempio: la timidezza con il sesso opposto è spesso legata alle amicizie abitudinarie, che lasciano poco spazio alle nuove conoscenze:


  1) ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


  2) ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


  3) ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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