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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.
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Introduzione


     


     


    Lo scopo della nostra vita è vivere felici. La felicità non è data da come sei, da quanto possiedi, da quanto sei potente. La felicità è uno stato interiore che dipende in gran parte da cosa pensiamo. Quindi utilizzare al meglio quello strumento straordinario che è la nostra mente, può darci quella felicità tanto sognata.


     


    Peccato che nasciamo ma non ci viene rilasciato alla nascita il libretto di istruzioni su come funziona e come farla funzionare al meglio. Questo ebook vuole essere un libretto di istruzioni affinché tu possa usare la tua mente a tuo vantaggio: una cassetta degli strumenti che ti permette di vivere quella vita di qualità che ognuno di noi merita.


     


    È basato su tecniche e metodologie proposte dalla Programmazione Neuro Linguistica, la neuroscienza ideata da R. Bandler e J. Grinder in America, che dagli anni ’70 ha aiutato milioni di persone a raggiungere risultati d’eccellenza. Ti consiglio di leggere queste pagine con la mente aperta e la voglia di scoprire cosa può aiutarti a dare qualità alla tua vita. Esegui gli esercizi che ti propongo, perché leggere purtroppo non basta.


    La differenza la fa l’applicazione nel quotidiano. Inizia questo straordinario viaggio alla ricerca della tua eccellenza, sarà un viaggio entusiasmante passo dopo passo, giorno per giorno, alla scoperta delle potenzialità infinite della tua mente.


     

  


  
    CAPITOLO 1: Come sfruttare al meglio il tuo cervello


     


     


    La tua mente è uno strumento straordinario


    La nostra mente è uno strumento straordinario che non sfruttiamo a pieno. Nemmeno con tutte le tecniche possibili e immaginabili riusciremmo in tale impresa. Possiamo però imparare a sfruttarlo al suo massimo potenziale e al meglio, per quanto ci è dato di conoscere ad oggi. Per iniziare voglio darti qualche informazione su quell’organo straordinario che è il tuo cervello. Il cervello di una persona adulta pesa circa 1400 grammi. È composto da cellule nervose chiamate neuroni in una misura di circa 100 milioni. I neuroni sono collegati tra loro da neurotrasmettitori chiamate sinapsi, un collegamento che permette la trasmissione delle informazioni tra un neurone e l’altro.


     


    I neuroni, secondo le attuali ricerche, sono l’unica cellula del nostro corpo che non si riproduce, a differenza della totalità delle altre cellule del corpo umano. Ne muoiono circa 50.000 unità al giorno, un numero infinitamente grande. So cosa ti stai domandando. Se muoiono 50.000 neuroni al giorno, come fa il cervello a mantenere il suo peso e il suo volume? Non rischiamo di ritrovarci con la scatola cranica completamente svuotata? Tranquillo, nessuna paura. Non corriamo questo pericolo perché nonostante le cellule neurali muoiano, si inspessisce sempre più la rete di connessioni tra un neurone e l’altro, le sinapsi appunto, e queste connessioni sono le responsabili della nostra intelligenza. Non siamo intelligenti perché abbiamo un grande numero di neuroni ma perché abbiamo una fitta rete di connessioni neurali. Se ne costruisce una ogni volta che il nostro cervello riceve una nuova informazione, che si consolida e ispessisce man mano che l’informazione viene rielaborata.


     


    Ti faccio un esempio: se vuoi imparare una lingua straniera, inizierai imparando le prime parole, poi formulerai le prime frasi, successivamente diventerai sempre più abile. Ebbene quando inizierai con le prime parole si creeranno delle sinapsi delegate a quella competenza, che si ispessiranno man mano che tu approfondirai quella conoscenza. Così si crea la nostra intelligenza. Una fitta rete di esperienze e conoscenze che nel nostro cervello si concretizzano in una fitta rete di sinapsi.


     


    SEGRETO n. 1: la tua mente è uno strumento straordinario, composto da milioni di neuroni e sinapsi, neurotrasmettitori che sono responsabili della tua intelligenza. In questo modo si sviluppa una realtà soggettiva attraverso i cinque sensi.


    Ricorda che funziona allo stesso modo anche per quanto riguarda i comportamenti e le abitudini: più noi ripetiamo un comportamento o un’abitudine, più le sinapsi delegate a quell’azione diventeranno forti, spingendoci a portare avanti nel tempo, in modo automatico, quell’azione. Indipendentemente dal fatto che questo sia utile o non utile per noi. Diventa un’azione automatica che metteremo in atto senza pensarci, proprio perché delegata alla nostra mente inconscia.


     


    Vorrei darti qualche informazione rispetto a quello che sino ad oggi si conosce sulle funzionalità della mente conscia e della mente inconscia.


    Il nostro cervello, secondo la teoria del Dr. MacLean, è stato classificato in tre diverse sezioni, ognuna con il proprio compito.


     


    La parte più interna, che è anche quella che si è sviluppata prima, è il “cervello rettiliano”, cui è delegata la sopravvivenza umana: è quella che si occupa della funzione della respirazione, dell’apparato cardiovascolare e del sistema nervoso, la sessualità, la percezione sensoriale, il sonno. Immediatamente esterno al cervello rettiliano troviamo il “cervello limbico”, che ha funzione del governo della memoria a lungo termine e della gestione delle emozioni. In questi due strati del cervello risiede la mente inconscia, così detta perché si occupa di tutti quei compiti di cui noi non siamo coscienti. Lo stato più esterno è la “neocorteccia”, suddivisa in emisfero destro e sinistro, la parte delegata al ragionamento e alla logica, al linguaggio, alla creatività, alla capacità di analisi e a tutto quello di cui si è normalmente coscienti. Questa piccola spiegazione rende evidente come i tre cervelli, siano indispensabili gli uni agli altri, nonostante siano incaricati di compiti differenti.


     


    Vedremo nelle pagine seguenti come far lavorare mente conscia e mente inconscia a nostro vantaggio. Te ne svelerò i segreti, così da sfruttare al meglio le tue potenzialità. La prima cosa che possiamo fare è capire come organizziamo nella nostra mente le informazioni che ci arrivano dall’esterno. In Pnl si dice che “la mappa non è il territorio”, ciò significa che quello che noi archiviamo nel cervello a rappresentazione del mondo, non è il mondo. Ne è appunto, una rappresentazione. Se io chiedessi a tre topografi di disegnare la mappa del mio quartiere, ne otterrei sicuramente tre cartine diverse, perché ognuno di loro si concentrerà su quello che ritiene importante, tralasciando altri particolari. Tre cartine diverse, cioè tre realtà soggettive, per uno stesso quartiere, cioè per una stessa realtà oggettiva. La stessa cosa succede quando archiviamo le informazioni nella nostra mente. Attraverso i nostri cinque sensi percepiamo la realtà esterna: milioni di input che non ci è possibile processare in modo completo, poiché infinitamente numerosi, per cui la nostra mente attiva un meccanismo di scrematura per fare in modo che percepisca e depositi solo quello che realmente ci interessa.


     


    Questo meccanismo di scrematura è dato da un processo inconscio che ci permette di generalizzare, cancellare e distorcere porzioni di realtà a nostro uso e consumo. Significa che tra tutto quello che i nostri cinque sensi percepiscono, ci saranno fette di realtà che saranno prese in considerazione e altre no e questo in base a quelle che sono le nostre convinzioni, i nostri valori, le nostre esperienze, i nostri programmi interni di motivazione e convincimento. Facciamo tutto questo processo a livello inconscio e succede continuamente. Comprendiamo allora questi meccanismi inconsci.


    


    Le generalizzazioni sono un meccanismo di difesa del nostro cervello: ricevendo milioni di input giornalieri, non è possibile processare tutto ogni volta, diventeremmo pazzi nel giro di un giorno. La nostra mente ha quindi l’abilità di ricevere un’informazione, vagliarla, studiarla e apprenderla.


     


    Abbiamo imparato da bambini, solitamente in base ad un’esperienza vissuta, che toccare il fuoco ad esempio, è pericoloso e genera molto dolore, per cui la nostra mente ha “memorizzato” questa informazione. E ogni volta che vedremo il fuoco, ci ricorderemo di questa informazione. Non abbiamo bisogno di mettere le mani sul fuoco ogni volta per sapere che ci si fa del male. Generalizziamo che una penna serve per scrivere, che una porta è un oggetto che ci mette in comunicazione tra una stanza e l’altra, che su una sedia ci si siede e via dicendo.


     


    Immaginiamo se ogni volta dovessimo porci il problema di cosa sia una sedia, a cosa ci serva, o ancora come sedersi la sopra! Sarebbe impossibile, se rapportato alle centinaia se non migliaia di domande simili che dobbiamo porci ogni singolo giorno. Generalizzare quindi è molto utile perché ci permette di risparmiare tempo e fatica. Peccato che questo meccanismo utilizzato all’eccesso, mi porti a generalizzare ciò che succede all’esterno di me, che siano azioni, comportamenti, convinzioni. Guardiamo la realtà con questo filtro attivato e facciamo di tutta un’erba un fascio.


     


    Presta attenzione a quelle generalizzazioni non utili che metti in atto: possono essere generalizzazioni su te stesso, rispetto ai tuoi comportamenti e alle tue convinzioni (non sono capace, non ci riesco, non mi piace), sulle altre persone (che tipo di persone ti piacciono, con chi vai d’accordo), sul mondo (questo è giusto, questo è sbagliato). Essendo un meccanismo inconscio lo metti in atto senza accorgertene e può condizionare l’idea che ti fai della realtà esterna.


     


    Le cancellazioni nascondono pezzi di realtà alla nostra percezione sensoriale. Andiamo a ricercare nella realtà esterna quello che ci interessa e cancelliamo il resto. Ad esempio: ci sono persone che si fidano degli altri, e ci sono persone che non si fidano. Chi dei due ha ragione? Ci si può fidare degli altri, o no?


     


    Non c’è torto o ragione. Ognuno avrà le sue buone ragioni per avere questa convinzione al riguardo: esperienze vissute che hanno consolidato convinzioni, che a loro volta determineranno il comportamento. Sicuri che determineranno solo quello, e cioè come io mi comporterò nella vita? Non proprio. Poiché non solo mi comporterò in base a quella convinzione ma con quel paio di occhiali, quello della fiducia o della diffidenza, andrò in giro per il mondo a cogliere la realtà esterna.


     


    Se avrò indossato gli occhiali della fiducia, presterò attenzione a tutte quelle porzioni di realtà che confermano la mia convinzione: generalizzerò quelle situazioni dove le persone mi dimostreranno di meritare la mia fiducia e cancellerò quelle che mi dimostrano il contrario. Se avrò indossato gli occhiali della diffidenza, noterò tutte quelle situazioni che avvalorano la mia convinzione che delle persone non ci si può fidare: anche in questo caso generalizzerò le situazioni, cancellerò tutta quella realtà che mi gira intorno e che mi dimostra che le persone sono degne di fiducia. In ogni caso mi perdo pezzi completi di realtà che la cancellazione cancella. E anche questo è fortemente condizionante, perché mi abitua a vedere sempre e solo le solite cose, senza darmi la possibilità di crescere ed evolvermi.


     


    Le distorsioni che la mente mette in atto, fanno in modo che vediamo la realtà deformata rispetto a quello che realmente è. Gli eventi accadono e noi gli diamo la nostra interpretazione, distorcendone gran parte del significato. Distorciamo quando facciamo lettura della mente, cioè quando pensiamo di sapere cosa gli altri stanno pensando, quando ad un evento esterno diamo il potere di condizionare le nostre emozioni (non c’è relazione se non quella che gli diamo noi), quando diamo significati a comportamenti e azioni che non gli sono equivalenti (ad esempio: se non ti ricordi del nostro anniversario, significa che non mi ami oppure, credi di non piacere e se qualcuno ti sorride, credi lo faccia perché si sta prendendo gioco di te). Le distorsioni possono avere effetti davvero spiacevoli ad esempio su noi stessi: se in seguito ad un insuccesso generalizzo la mia incapacità di riuscita, distorcerò tutte le situazioni che invece mi dimostreranno di essere capace, prendendole per un caso o per fortuna, nelle migliori delle ipotesi, oppure farò proprio in modo che gli eventi vadano nella direzione che io mi aspetto.


     


    Come sfruttare il passato in modo utile


    E così, generalizzando, cancellando e distorcendo, ci costruiamo la nostra realtà interna, propriamente detta realtà soggettiva. Le cose succedono e in base a questi filtri inconsci, depositiamo nella nostra mente informazioni rispetto agli eventi. Questi saranno destinati a diventare i nostri ricordi. Il nostro passato, così, diventa la nostra esperienza, che può essere fonte di saggezza oppure motivo di emozioni negative. In ogni caso, esperienza. E allora come fare per sfruttare il passato in modo utile? Il nostro passato è il miglior master che noi mai frequenteremo. Lezioni di vita continue che ci hanno insegnato qualcosa, sempre e comunque.


    Quando le esperienze del passato sono negative, quello che facciamo solitamente è pensarci vivendo emozioni non utili, come rabbia, insicurezza, paura, frustrazione, agitazione. Se sono positive, ricordiamo e immediatamente proviamo le stesse belle sensazioni che abbiamo provato allora. Richard Bandler, creatore della neuro-scienza chiamata Programmazione Neurolinguistica, dice sempre che il bello del passato, è che è successo! Non esiste il passato, se non nei nostri ricordi. Come non esiste il futuro, del resto, se non nella nostra immaginazione. Nel momento che ricordiamo è come se facessimo un viaggio nel tempo e ci posizionassimo esattamente lì quando l’evento è successo, facendoci rivivere tutte le emozioni correlate. Viviamo insomma un tempo, che non esiste.


     


    SEGRETO n. 2: il passato è un tempo che non è reale se non nei tuoi ricordi, quindi ogni volta che accedi ai ricordi, obblighi te stesso a vivere situazioni spiacevoli rispetto a qualcosa che nel presente non esiste.


     


    E nonostante sia un tempo che non esiste, può influenzare fortemente la nostra vita e i nostri risultati. Se ad esempio, nel mio passato ho avuto esperienze fallimentari, ogni volta che ci ritorno attraverso il ricordo, rivivo esattamente quelle sensazioni, alimentando nel qui e ora la percezione che io non sono ok, che non sono riuscito, che ho fallito. Ci sono persone che vivono costantemente nel passato. È come se, utilizzando la metafora dell’automobile, vivessero guardando esclusivamente lo specchietto retrovisore senza concentrarsi su ciò che hanno davanti a sé e che si può vedere attraverso il parabrezza.


     


    A cosa serve lo specchietto retrovisore nell’automobile? Ad essere guardato nel caso si voglia sorpassare, o cambiare di corsia o comunque per rendersi conto di cosa sta succedendo alle proprie spalle. E questo è molto sano e utile, non pensi? Ma se sei su un’automobile, è perché hai davanti a te della strada da percorrere, non sempre così lineare e definita. Saresti in grado di spingere al massimo la tua automobile guardando esclusivamente lo specchietto retrovisore? Immagino proprio di no, sapresti sin da subito che andresti incontro a qualcosa di molto pericoloso.


     


    Perché allora lo facciamo nella vita? Perché viviamo costantemente nel passato, alimentando le sensazioni legate ai ricordi che ci hanno fatto soffrire, senza invece concentrarci sul presente, il qui ed ora, che è l’unico tempo che davvero esiste? Più avanti ti insegnerò come fare per vivere libero dai ricordi che in qualche modo ti limitano e non ti permettono di esprimere al meglio le tue risorse.


     


    Come sfruttare il futuro per ottenere il successo


    Anche il futuro è un tempo che non esiste. Cioè esiste solo nella nostra immaginazione. Possiamo immaginare un futuro straordinario e allora proveremo degli stati d’animo produttivi (fiducia, coraggio, determinazione, passione, gioia, divertimento) oppure farci un brutto film rispetto a quello che potrà succedere, alimentando stati d’animo non funzionali.


     


    Ma se il futuro non esiste, perché dobbiamo vivere emozioni negative rispetto a qualcosa che ancora non c’è? La risposta sta nella parola “preoccupazione”. Ogni volta che stiamo male pensando al futuro, è perché ci pre-occupiamo, cioè ci occupiamo prima di qualcosa che ancora non sappiamo se davvero accadrà. È solo quell’occupazione preventiva che determina i nostri stati d’animo, rispetto al futuro: se occupiamo le nostre giornate immaginando un futuro facile, corrispondente ai nostri desideri, gli stati d’animo saranno positivi, se invece occuperemo il presente immaginando un futuro pieno di problemi, irto di difficoltà e complicazioni, sarà inevitabile che gli stati d’animo saranno negativi.


     


    SEGRETO n. 3: il futuro non esiste se non nella tua immaginazione e quando utilizzi il tuo presente per pre-occuparti di quello che succederà, alimenti emozioni negative senza sapere davvero se andrà proprio come avevi previsto.


     


    E allora, dal momento che tanto comunque tutto è immaginato, perché non facciamo lavorare la nostra mente a nostro vantaggio, così da attrarre il successo? Rispetto a quello che deve succedere, immaginiamo. Possiamo immaginare scenari catastrofici oppure farci un bellissimo film rispetto a quello che vorremmo che fosse. E a parte il fatto che farsi un bellissimo film è sicuramente più funzionale che immaginare il disastro, poiché mi metterà in uno stato d’animo utile, questo non è il solo beneficio di questa bella occupazione del qui e ora.



