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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


  Perché due persone, di fronte allo stesso problema, reagiscono in maniera diversa? Perché uno si arrabbia, sbraita, urla, mentre l’altro mantiene la calma? Chi dei due ha la migliore riposta al problema? Cosa vogliamo di più dalla vita? Perché ogni giorno mettiamo in atto determinate azioni e ne scartiamo razionalmente ed emotivamente altre?


  La decisione che prendiamo per rispondere a un problema delinea la qualità della nostra vita. Decidere è un grande potere ma non sappiamo controllarlo, nessuno ci ha insegnato a farlo. Ci troviamo così a prendere decisioni su basi infondate, su preconcetti, su abitudini e attitudini fuorvianti. Questo grande potere lo buttiamo via per la nostra deleteria attitudine a credere in cose che non conosciamo veramente.


  I politici, i media, le religioni, gli uomini di marketing, i collaboratori, gli amici, i familiari, chi in buona, chi in cattiva fede, cercano tutti di indurci a decidere secondo le loro esigenze. Quante volte, entrando in un ipermercato, ne usciamo con prodotti che non sono necessari ma che abbiamo comprato soltanto perché siamo stati indotti a farlo per soddisfare bisogni creati dai pubblicitari? Quanti prodotti presenti nel carrello della spesa non servono realmente a soddisfare la nostra fame o sete? Quanti prodotti reclamizzati finiscono nel nostro carrello pur sapendo che sono pieni di sostanze chimiche dannose alla nostra salute?


  Pensiamo che a scegliere siamo comunque noi, così come quando andiamo a votare al seggio elettorale e pensiamo di eleggere i nostri rappresentanti. In verità non facciamo altro che “mettere una croce” sul candidato scelto per noi da un dirigente di partito che da noi non è stato eletto!


  Cadere in queste trappole è facile: fanno tutte leva sulle nostre emozioni. Le emozioni sono più veloci del pensiero razionale e ci impongono una reazione istantanea. La nostra parte emotiva guida le decisioni che prendiamo giornalmente in stretta sinergia con quella razionale. Questo connubio crea e libera in noi energie immense: sta poi a noi indirizzarle nella giusta direzione. Queste energie possono ritornarci utili o limitarci nella nostra esistenza quotidiana. L’Aikido Mentale, interviene proprio nel momento in cui un’emozione monta. Questo metodo ti aiuta a controllare le emozioni che possono portarti a decisioni sbagliate procurando un senso di malessere psicologico. Tramite l’Aikido Mentale imparerai a rielaborare le emozioni indirizzandole nella direzione per te più potenziante, ti abituerai a ottimizzare la circolazione emotiva. Imparerai a equilibrare le emozioni sia penose che esaltanti, per raggiungere uno stato dinamico di benessere psicologico.


  Sul sito www.emidiolupo.it potrai inviarmi un tuo feedback o una tua storia personale o semplicemente chiedermi ulteriori delucidazioni.
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  CAPITOLO  1: Emozione e ragione: il connubio perfetto


  Il nome Aikido Mentale fa riferimento alla famosa disciplina giapponese che secondo il fondatore, Morihei Uesciba, consiste nella conquista della padronanza di se stessi, ossia nell’acquisire la capacità di controllare l’attacco di un avversario nel momento della sua insorgenza sfruttando la sua forza per renderlo innocuo. La parola Aikido è formata da tre ideogrammi: ai significa relazione, unione, rapporto con se stessi e gli altri; ki significa energia, vitalità; do significa via, metodo. 


  L’Aikido permette di acquisire più sicurezza in se stessi e nella relazione con gli altri, consente di superare le insicurezze e la paura di sbagliare. Per un fatto fisiologico, non è possibile controllare un’emozione quando essa insorge. L’amigdala, in casi di pericolo, può effettuare un vero e proprio sequestro emozionale. 


  SEGRETO n. 1: non sappiamo quando un’emozione ci travolgerà né tantomeno quale emozione ci travolgerà; quello che possiamo fare è controllare la durata di tale emozione. 


  Come un aikidōka devi capire quale emozione ti ha travolto, quali sono la sua intensità e durata. Già questa consapevolezza ti fa capire che puoi controllarla.


  Un’antica leggenda giapponese narra di un samurai che chiese a un maestro zen di spiegargli i concetti di paradiso e inferno. Il monaco, rispose con disprezzo: «Sei rozzo e villano e non perdo tempo con gente come te!» Sentendosi ferito nell’onore, il samurai s’infuriò, sguainò la spada e urlò: «Potrei ucciderti per la tua impertinenza». «Ecco» rispose con calma il monaco «questo è l’inferno». Il samurai riconobbe che il maestro diceva la verità sull’emozione di collera che lo aveva travolto; colpito da una mossa inattesa, si inchinò ringraziando il monaco per la lezione ricevuta. «Ecco» disse allora il maestro «questo è il paradiso».


  L’improvvisa consapevolezza del samurai sul proprio stato di agitazione emotiva mostra quanto sia importante capire la differenza tra l’essere schiavi di un’emozione e il divenire consapevoli del fatto che essa ci sta travolgendo.
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