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Siate felici, agite nella felicità, sentitevi felici, senza alcuna ragione particolare.


SOCRATE





 


Scoprire che il seme della vera felicità si cela in noi, nelle nostre abitudini e nelle nostre risposte agli stimoli della vita, genera di già una felicità impagabile.


ROBERTO P. TARTAGLIA


 


 


 


 


 


 


 


 


La responsabilità di eventuali errori va attribuita unicamente all’autore.


 


Cioè, a me.


 


Importante precisazione: se soffri di disturbi psichici o neurologici (ansia, depressione e altro), oppure se stai vivendo un momento caratterizzato da forti traumi (violenze, gravi lutti…), consulta il tuo medico, prima di iniziare questo percorso.



 


GIORNO 0


(INIZIA IL VIAGGIO)


Ciao! Ti do il benvenuto a qualcosa di nuovo: un libro-corso. 


Un libro-corso nato da anni di studio della mente umana e di lavoro nel mental coaching, ma anche (e soprattutto) da un percorso di vita che mi ha portato verso una crescita interiore imprescindibile e inevitabile. Te ne parlerò…


Ma non saranno solo i miei suggerimenti, a guidarti, ti aiuterò soprattutto avvalendomi delle scoperte e delle intuizioni di chi, molto meglio di me, ha tanto da insegnarci. Non detengo il Verbo, ci mancherebbe, e il bello è proprio questo: imparare dagli altri in un continuo percorso di crescita.


Quello che hai davanti è un libro-corso, dicevo. È un libro perché lo si può leggere per imparare la teoria. È un corso perché lo si può leggere per svolgere gli esercizi quotidiani, in un vero percorso di cambiamento.


A te scegliere cosa farne.


Di sicuro, se stai per acquistare (o hai già acquistato) questo testo è perché in te batte forte il desiderio di migliorare la tua vita. Tanto basta per far sì che il tuo impegno sia massimo.


Ne sono certo.


Acquistando questo libro stai sottoscrivendo un patto con te, un patto di rispetto e disciplina. Serve altro, per impegnarsi? Direi di no.


Servono solo impegno e curiosità, voglia di accettare il nuovo senza paura e di esplorare la migliore versione di te.


Anche perché non dovrai fare molto: solo seguire le istruzioni riportate negli esercizi, illustrati in modo semplice e diretto, senza troppi fronzoli. Nulla di più.


Se questo periodo è per te già molto impegnativo e credi di non avere abbastanza tempo, invece, puoi iniziare a leggere il libro da cima a fondo, ma senza eseguire gli esercizi.


Questo ti permetterà già di comprendere meglio molte cose, ti aprirà nuovi orizzonti e ti regalerà un nuovo slancio per migliorare te e la tua vita. Potrai iniziare a svolgere gli esercizi anche in un secondo momento.


Questo libro, dunque, è un mix di teoria e (molta) pratica, per aiutarti a vivere una vita più felice e piena, fatta di consapevolezza, gratitudine e accettazione.


Ma partiamo dal principio…


 


COS’È LA FELICITÀ?


Spesso sento dire che vivere felici, sereni e con una visione ottimistica dalla vita sia irreale: solo una trovata pubblicitaria. 


Non è così.


Alla base di tutto c’è un clamoroso fraintendimento. Si pensa che vivere felici voglia dire non avere problemi, o ignorarli (peggio ancora). Si pensa che solo chi ride sempre sia felice.


Errore, grave errore!


Si può essere felici anche piangendo, anche affrontando i problemi, anche quando si è tristi. Sembra un paradosso, ma dobbiamo rivedere il significato che assegniamo alla parola “felicità”. Dico sul serio.


Nessuno ci ha mai detto che la vita sia facile e, infatti, non lo è e non lo è mai stata per alcun essere vivente che abbia abitato questo pianeta prima di noi (e anche ora).


I problemi, le difficoltà, i dolori, i lutti, le sofferenze, sono parte della vita e sono inevitabili. Il “segreto” per vivere felici, sereni e con ottimismo, sta nel saper affrontare tutto ciò.


Come? Cambiando visione e imparando a osservare il tutto da altri punti di vista, più costruttivi. Imparando ad affrontare i problemi e le difficoltà, facendone tesoro.


Anche i dolori possono aprire nuove opportunità, possono insegnarci qualcosa di importante, possono farci riflettere su elementi che prima ignoravamo. Questo è l’atteggiamento che porta a vivere felici e sereni: conoscere sé stessi e accettare le inevitabili difficoltà della vita.


Se pensi che vivrai sempre bene e senza mai dolori o sofferenze, inizia a cambiare mentalità. Ci saranno giorni, nella vita, in cui starai male, piangerai, avrai brutti pensieri. Come tutti. Il “segreto” sta nel saper intercettare e gestire questi stati psicofisici, nel conoscersi e nel trovare il proprio personale e sano equilibrio.


Questo libro ti aiuterà.


Premesso ciò, passiamo agli esercizi.


 


GLI ESERCIZI


Gli esercizi hanno basi scientifiche, niente roba da fuffa-coaching o pseudoscienza.


Tuttavia, nel corso del libro non mi dilungherò molto in spiegazioni. Accennerò solamente alle verità scientifiche che sono alla base di ciascuno di essi.


Sul web, in libri a tema e sul mio sito www.sereniefelici.it puoi trovare tutto ciò che la tua curiosità ti spingerà a cercare.


Lo scopo di questo libro non è solo quello di fornirti una serie di teorie, ma anche (e soprattutto) quello di andare nel pratico in modo semplice e diretto, accessibile a tutti e non solo a chi si interessa già di crescita personale.


In fondo, il cambiamento può avvenire soltanto con 3 elementi:


1. Una corretta informazione


2. Una forte motivazione


3. L’azione


Con questo libro voglio fornirti corrette informazioni oggettive, scientifiche e validate.


Voglio far nascere in te (o accrescere) la motivazione, grazie a potenti e famosi aforismi.


Infine, desidero spingerti all’azione con esercizi pratici e chiari obiettivi da raggiungere.


 


 


LE BASI SCIENTIFICHE


Come detto, tutto il libro si fonda su basi scientifiche solide e, in particolare, su una: la nostra vita è composta da un insieme di abitudini. Quando diciamo che non siamo soddisfatti della vita, stiamo dicendo che non lo siamo delle nostre abitudini.


Dal fare colazione al lavarsi i denti, dall’accendere la TV in determinati orari al guardare spesso lo smartphone, dallo svoltare a destra o a sinistra in una strada ad accendere una sigaretta dopo il caffè. Fino alla gestione delle emozioni e dei pensieri, tutto è abitudine.


Se vuoi saperne di più su come si inneschino le abitudini, leggi l’articolo scientifico: “Pathway-Specific Striatal Substrates for Habitual Behavior”. Per saperne ancora di più, leggi l’ottimo libro di Charles Duhigg: “Il potere delle abitudini”.


Seguendo questo corso modificherai le tue abitudini chiave: quelle che, una volta cambiate, ti permetteranno di cambiare tutto il resto. Per una vita adatta a te, più serena e felice.


Tieni conto che ognuno ha la sua idea di felicità e, dunque, ciascuno troverà un suo nuovo equilibrio, con questo corso. 


Mi fanno riflettere molto coloro che dicono di avere soluzioni “universali”. La mente umana è tanto complessa che credo sia impossibile immaginare una cosa del genere. 


Possiamo ideare (come ho provato a fare io) un percorso che copra tutto quello che oggi sappiamo possa condurre a un determinato risultato (come la felicità), ma poi ogni essere umano è un universo a sé stante.


Ecco perché ciascuno troverà il suo personale equilibrio di felicità, con questi esercizi. Ma una cosa è certa e ci accomuna tutti: i cambiamenti che il libro indurrà in te sono possibili solo grazie alla natura plastica del nostro sistema nervoso.


Mi spiego meglio.


Il nostro sistema nervoso è modellabile. E lo è a tutte le età, non solo nell’infanzia, come si credeva un tempo.


E meno male, direi!


Nel 1959, un professore di nome Pedro Bach-Y-Rita subì un incidente vascolare cerebrale. A causa di questo grave problema, perse l’uso di metà del corpo. I medici gli pronosticarono una vita da vegetale e una morte imminente. Ma suo figlio non si diede per vinto e iniziò a insegnargli di nuovo come gattonare e poi camminare e poi parlare. Risultato? Dopo un anno di esercizi quotidiani, Pedro camminava, parlava, suonava e teneva lezioni. Pensa che morì di infarto, anni dopo, per lo sforzo derivante… dall’aver scalato una montagna in Colombia! Quando i medici analizzarono il suo cervello, scoprirono che il 97% dei fasci nervosi che dalla corteccia cerebrale arrivavano alla colonna vertebrale era fuori uso per sempre. Ma era bastato quel 3% sopravvissuto per far sì che gli esercizi rimodellassero le sue sinapsi. Non è un caso che il suo secondogenito, Paul, anni dopo, avrebbe scoperto la neuroplasticità… vorrei vedere!


Un altro caso noto di modellamento cerebrale, in letteratura scientifica, è quello dei tassisti londinesi che, per ottenere la licenza, devono imparare a memoria le circa 2.500 strade di Londra e lavorare senza GPS. Importanti modifiche al loro cervello sono state notate già dopo i primi esercizi di memoria.


Io stesso, grazie a 365 giorni di esercizi quotidiani mirati, sono riuscito a debellare i sintomi disturbanti della Sindrome di Tourette, un raro disturbo del neurosviluppo. Ho debellato tic fisici e vocali, disturbi ossessivo compulsivi, deficit di attenzione e altro ancora. Senza farmaci, solo con esercizi neuroeducativi e all’età di 33 anni, non proprio un ragazzino…


Esercitarsi mentalmente permette di cambiare moltissimo di noi stessi. Anche in assenza di problematiche. 


Pensa che è stato scoperto che basta immaginare di eseguire un’azione per far sì che le sinapsi si rinforzino e si migliori. Nel corso del libro useremo anche questo “trucchetto”, vedrai.


Uno studio famoso in tal senso è stato effettuato su due gruppi di cestisti per l’allenamento nel tiro da 3 punti, ma anche dal medico svizzero Raymond Abrezol sugli sciatori che, alle Olimpiadi del 1968, fecero incetta di medaglie.


L’allenamento mentale permise a questi atleti non solo di migliorare le loro tecniche, ma anche di sviluppare il 35% di forza in più, solo immaginando di essere in gara!


O ancora, pensiamo allo studio dell’Università di Harvard condotto da Alvaro Pascual-Leone: diversi pianisti sono migliorati nella loro tecnica solo immaginando di suonare il pianoforte. Sembra quasi un superpotere, vero? Ma non lo è.


Puoi trovare questi riferimenti scientifici in tanti libri (come: “Il cervello infinito” di Norman Doidge, o “Il potere della mente” di Michel Le Van Quyen) e anche su autorevoli siti.


Quindi, non mi dilungo ancora su questo punto. Ma è importante per farti capire come lavoreremo.


A tal proposito…


 


LA STRUTTURA DEL LIBRO


La struttura del libro è molto lineare.


Il libro è suddiviso in 3 parti, ciascuna delle quali è propedeutica alla successiva, nel percorso pratico di apprendimento e cambiamento.


Ti consiglio di eseguire gli esercizi in sequenza, per ottenere i migliori risultati. Fatto ciò, in futuro ogni esercizio potrà essere utilizzato quando vorrai e in base alle tue necessità.


Ed ecco le 3 parti che compongono il libro:


• La consapevolezza


• Equilibrio interiore ed emozioni


• La nuova versione di te


Ogni parte ha i suoi esercizi, con una configurazione chiara e lineare, per aiutarti il più possibile.


Te la presento di seguito, riportando la descrizione di ognuna delle parti che compongono ogni singolo esercizio.


 


OGGETTO: In questa parte ti illustrerò l’esercizio e il suo perché.


OBIETTIVO: Qui ti mostrerò l’obiettivo della giornata. Raggiungere questi obiettivi è fondamentale, per allenare la forza di volontà e per accrescere la fiducia in te e nel percorso di cambiamento. Ogni giorno dovrai trovare, poi, uno stimolo piacevole, nell’eseguire l’esercizio. Anche il piacere è fondamentale, per innestare nuove abitudini. Parlo di una ricompensa intrinseca, che è parte dell’esercizio stesso, non estrinseca. Una motivazione estrinseca potrebbe essere il concedersi un dolce se si è raggiunto l’obiettivo. Ma questo non sarebbe altro che un fuoco di paglia. Cerca, invece, la motivazione nel piacere stesso di eseguire quell’esercizio. Vedrai che io stesso ti aiuterò nell’individuare queste opportunità.


AFORISMA GUIDA: Si tratta del pensiero di un personaggio famoso che ha scoperto queste verità prima di noi. È la frase che guiderà la tua giornata e che ti spingerà verso l’obiettivo. Il tuo mantra del giorno da ripeterti mentalmente ogni volta che serve. Il tuo faro quando ne avrai bisogno, che potrai memorizzare, o rileggere mille volte e che, per mille volte ancora ti aiuterà ad avere ben chiaro l’obiettivo da raggiungere. Lasciati ispirare e guidare da queste parole e da queste grandi menti, tutto sarà più semplice. Fallo, anche se vorrai solo leggere il libro senza praticare da subito gli esercizi.
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