
  
    [image: Autodisciplina]
  


  
    
      AUTODISCIPLINA

      SVILUPPA ABITUDINI DURATURE PER PADRONEGGIARE AUTOCONTROLLO, PRODUTTIVITÀ, RESISTENZA MENTALE E LA MENTALITÀ SPARTANA PER CREARE UNA VITA DI SUCCESSO PER SCONFIGGERE DIPENDENZA, PROCRASTINAZIONE E PIGRIZIA.

    

    
      
        STEVE MARTIN

      

    

  


  
    
      © Copyright 2023 di Steve Martin - Tutti i diritti riservati.

      È vietato riprodurre, duplicare o trasmettere qualsiasi parte di questo documento in formato elettronico o cartaceo. La registrazione di questa pubblicazione è severamente proibita e qualsiasi archiviazione di questo documento non è consentita se non con il permesso scritto dell'editore, ad eccezione dell'uso di brevi citazioni in una recensione del libro.

    

  


  
    
      
        [image: Full Page Image]
      

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            INTRODUZIONE

          

        

      

    

    
      Alcune persone sembrano avere tutto. Sono quelle con professioni straordinarie, corpi impeccabili e matrimoni bellissimi. Hanno persino l'energia per andare in palestra al mattino! La loro autostima è palpabile. Quando vogliono realizzare qualcosa, lo fanno semplicemente. Per la maggior parte di noi sembrano divini.

      Ok, ho esagerato un po'. Nessuno ha una vita completamente perfetta. Alcuni di noi ci arrivano molto vicino. Cosa distingue queste fortunate persone dalla maggioranza? Cosa c'è in loro che attira successo dopo successo, opportunità dopo opportunità? Probabilmente hai notato che queste persone eccezionali hanno una straordinaria capacità di rimanere ottimiste e stoiche, anche quando tutto intorno a loro sta crollando.

      Inoltre, ti sei mai chiesto come fanno le persone che lavorano e vivono in ambienti difficili a continuare senza arrendersi? Alcuni sembrano persino godersi il compito! Sicuramente hai sentito parlare di squadre speciali che trascorrono settimane in missioni quasi impossibili, o avventurieri che passano mesi a camminare attraverso climi gelidi.

      Altre persone straordinarie hanno stili di vita che richiedono un diverso tipo di estrema concentrazione e focalizzazione. Una giornata tipica nella vita di un monaco buddista Zen, ad esempio, consiste interamente in preghiera e meditazione. Essi rifiutano le tentazioni del mondo terreno e si dedicano completamente alla crescita spirituale. Sono i corrispettivi religiosi dei ginnasti olimpici e dei CEO delle Fortune 500. Come riescono a mantenere un così elevato livello di motivazione? Cosa li spinge?

      Possiamo rispondere a queste domande con una sola parola: autodisciplina. Non si tratta davvero di fortuna, vedi? Certamente, alcune persone sono nate con geni che le rendono più attraenti o felici rispetto alla persona media. Ma è la concentrazione incisiva, la tenacia e la capacità di andare avanti quando tutti gli altri avrebbero rinunciato che conferiscono a una persona comune uno status da supereroe. Scoprirai i loro segreti in questo libro.

      Se ti sei mai chiesto perché non sembri mai raggiungere il tuo pieno potenziale, questo è il libro che fa per te. Se sei seduto su una pila di obiettivi e ambizioni insoddisfatte, preparati a cambiare la tua vita! Scoprirai il segreto che sta alla base di ogni atleta di successo, CEO e artista. Imparerai come alcune delle persone più forti del mondo, tra cui i Navy SEAL e gli Spartani che affrontano costantemente il pericolo, trovano la motivazione.

      Perché questa questione è così importante per me? Non ho capito il valore dell'autodisciplina fino ai miei trent'anni. Avevo lavorato per diverse aziende di successo, avendo successo nella maggior parte delle mie responsabilità nei loro dipartimenti delle risorse umane. Ma c'era sempre qualcosa che mancava. Avevo la sensazione di perdere il controllo della mia carriera. Dopotutto, indipendentemente da quanto importante fosse il mio ruolo, le mie funzioni e il mio livello di conoscenza venivano sempre scelti da qualcun altro.

      Il mio schema abituale era il seguente: mi candidavo per un nuovo lavoro interessante, trascorrevo il primo anno a conoscere la cultura aziendale, ma poi, intorno al diciottesimo mese, iniziavo a sentire una crescente sensazione di claustrofobia. Diventavo irrequieto. Fantasticavo sul fatto di lasciare il mio lavoro aziendale e diventare un libero professionista. Com'è essere il proprio capo? Ma ogni volta che cercavo di immaginare di iniziare veramente la mia azienda e di accettare piena responsabilità della mia vita, mi imbattevo in un muro di mattoni. Non riuscivo a fare un nuovo inizio, per quanto tanto lo desiderassi. Come avrei potuto mantenere la motivazione per cercare nuovi clienti? Chi mi avrebbe tenuto responsabile del mio programma? Era tutto così opprimente. Come puoi immaginare, ero preoccupato. Ero ad un bivio.

      Cosa ha alla fine fatto pendere la bilancia a mio favore? Un solo discorso mi ha aiutato. Una mattina ero seduto al bar con un collega notevolmente più anziano. Era stato nella sua posizione per più di 10 anni e la detestava. Parlavamo delle vacanze che volevamo fare quell'anno, e ho ammesso che per molto tempo avevo desiderato avviare la mia azienda e viaggiare per il mondo, passando da un luogo all'altro.

      Lui scoppiò a ridere. "Sì, sì," disse. "È qualcosa che nessuno fa mai." Mi pervase una sensazione di disgusto mentre lui tornava alla sua scrivania. Così è così che si sente quando si perde, ragionai. Ha ragione. Non posso farlo. È solo un sogno. Non credo di averne le capacità, o forse sì?

      Avevo una decisione da prendere. Potevo rimanere dove ero, parlare degli stessi problemi e sogni insoddisfatti anno dopo anno, o potevo fare un cambiamento drastico. Avevo alcuni libri di auto-aiuto a portata di mano, alcuni dei quali erano regali ancora sigillati.

      Mi sono immerso nei mondi della psicologia positiva e dello sviluppo personale e ho scoperto come realizzare tutto ciò che desidero. La risposta a tutto? Ancora una volta - l'autodisciplina.

      Si è scoperto che finora stavo facendo le domande sbagliate! Avevo mantenuto la convinzione che per avere successo dovevo essere completamente sicuro di me stesso e sempre motivato da qualcosa. Credevo anche che se diventassi "di successo", la mia vita si metterebbe miracolosamente in ordine e sarei felice. Avevo molto da imparare.

      Dopo molte ore di studio, riflessione e sperimentazione, oggi non solo gestisco la mia società di consulenza HR, ma ho anche documentato tutte le mie scoperte preferite e le migliori idee sull'autodisciplina in questo libro. Non voglio che nessun altro si fermi per mancanza di fiducia in sé stessi o di autodisciplina. Sono qui per aiutare!

      Puoi migliorare la tua autodisciplina e cambiare la tua vita se lo desideri davvero. Attualmente vivo una vita migliore di tutto ciò che avrei potuto immaginare dieci anni fa, e mi considero molto disciplinato.

      Non sono perfetto: ti svelerò alcuni dei miei difetti durante la lettura di questo libro, ma il giovane me sarebbe rimasto scioccato da quanto sono arrivato lontano.

      Questo libro è diviso in due sezioni. La prima sezione ti insegnerà tutto ciò che devi sapere per cambiare il tuo modo di pensare, passando dall'insicurezza e dall'ambivalenza alla completa autodisciplina. Scoprirai cosa dicono la psicologia, la filosofia e persino l'esercito sulla motivazione e su ciò che ci spinge al cambiamento.

      La seconda sezione va ancora oltre, concentrando l'attenzione su tattiche pratiche che puoi iniziare a utilizzare fin da subito per potenziare ogni aspetto della tua vita. Imparerai come le routine, l'impostazione degli obiettivi e una tecnica poco conosciuta chiamata "Autodisciplina Spartan" possono aiutarti a spingerti oltre i tuoi limiti come mai prima d'ora.
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