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			Introduzione


		


	

		

			A volte appare all’improvviso, senza che tu possa fare nulla al riguardo. Interferisce con le tue azioni, mette alla prova il tuo pensiero e può persino non farti riconoscere. La rabbia è insondabile e spesso anche insidiosa: non ti avverte, quindi perché non è possibile per te scegliere una direzione diversa al momento giusto? Questa è solo una delle domande che ti tormentano; potresti sentirti come se non riuscirai mai a trovare una risposta.


			In questi momenti ti senti impotente e credi di essere completamente fuori controllo. Come dovresti comportarti?


			Spesso basta una piccola contraddizione e la si sente senza volerla veramente. Con il passare del tempo sembra travolgerti sempre di più. Ci sarà mai un modo per svegliarti da questo incubo?


			Sì, un metodo esiste sicuramente! Anche se trovi incredibile questo fatto, è vero. La rabbia non ha alcun potere su di te, anche se cerca di sovrastare il tuo umore. Tu sei l’unica e quindi la persona più importante per il suo controllo. Può influenzarti solo nella misura in cui le permetti di crescere. Esiste sempre un modo per sconfiggere la rabbia: è una sensazione molto bella, vero?


			Ovviamente non tutto è bello come sembra: il successo richiede tempo. A seconda di quanto tempo la rabbia o questa particolare forma di perdita di controllo ha fatto parte della tua vita quotidiana, il tempo di miglioramento può allungarsi. Man mano che il tuo successo cresce, ti sentirai meglio e presto potrai guardare indietro con un sorriso. Se lo vuoi davvero, puoi riuscire nel tuo intento!


			Hai appena iniziato con questo libro, ma ti assicuriamo che è quello che stavi cercando da tanto tempo. Non devi più combattere da solo, ma ora hai un compagno al tuo fianco che ti darà forza e fiducia. Non indulgere in momenti di emozione negativa e rabbia. Questo non sei tu e attraverso l’allenamento mentale scoprirai presto come puoi uscire di nuovo da questo cerchio.


			Presto potrai sentire una nuova sensazione: la forza calma e positiva che ti mancava da tanto tempo. In realtà non è mai andata via, ma si è solamente nascosta. La rabbia l’ha catturata, ma ora sarai in grado di vedere di nuovo positività.


			Imbarcati in una nuova vita: sarà così tangibile, vicina e talmente bella che non vorrai aspettare altro tempo. La rabbia ormai appartiene al passato: davanti a te ci sono gioia e pensieri che finalmente sono di nuovo tuoi. 
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			Capitolo 1: forme di rabbia


		


	

		

			Più di una forma


			Quando incontri qualcuno che è arrabbiato, potresti pensare che non possa andare peggio. Pensi che la rabbia sia molto forte e non ci possano essere miglioramenti.


			In questo momento potresti pensare la stessa cosa della tua rabbia. È normale! Se inoltre devi sorbire i pensieri negativi di altre persone, giustificati o meno, è ancora peggio. In questo caso, è comprensibile se non riesci a migliorare, in quanto la negatività ti circonda costantemente.


			In realtà, non ci sono solo due differenze significative, ma quattro: la rabbia infatti è divisa in quattro forme. La prima è la più mite e l’ultima, ovviamente, è la più intensa. Non c’è dubbio: tu non vuoi provare nessuna di questa intensità. Tuttavia, conoscerle potrebbe farti sentire meglio e chissà, forse questa nuova conoscenza ti aiuterà anche in un momento in cui stai lottando con le tue emozioni negative.


			In questo capitolo puoi scoprire cosa aspettarti, sotto quale forma e come puoi affrontare il tutto in una certa misura. 


			Forme di rabbia


			L’una o l’altra forma potrebbe sorprenderti. Forse ne hai già sperimentate qualcune: può succedere. Divertiti ad esplorare.


			1° forma: rabbia costruttiva


			Ognuno di noi sperimenta questa rabbia e sicuramente anche a te è capitato di farlo; si potrebbe dire che ti accompagna e addirittura ti aiuta ad andare avanti nella vita. Sembra incredibile, ma in realtà non lo è!


			Questa rabbia ti aiuterà a perseguire i tuoi obiettivi e superare gli ostacoli. Ti sprona a mettere un piede davanti all’altro ogni giorno e a condurre una vita attiva. Ti insegna che ogni tanto devi affrontare momenti faticosi, anche se ovviamente non è sempre piacevole.


			Ti starai chiedendo come sarebbe la vita senza questa forma di rabbia. Potrebbe essere fattibile, ma si sa che tra il dire e il fare „c’è di mezzo il mare“.


			Immagina per un momento di non riuscire a provare rabbia. Probabilmente ti mancherebbe qualcosa e non avresti il coraggio, per esempio, di criticare un’altra persona. Non è sempre facile, ma la rabbia potrebbe darti il coraggio giusto per affrontare la situazione. Chissà, la persona colpita potrebbe anche esserti grata, perché dipende tutto dal modo in cui trasmetti una critica.


			Non solo: la rabbia costruttiva ti aiuta anche a fissare degli obiettivi e a perseguirli giorno dopo giorno. Se non lo facessi, ogni ora della tua vita quotidiana sarebbe priva di struttura. Perché dovresti alzarti la mattina e andare in cucina a fare colazione? Magari per te è qualcosa che non ha senso, quindi potresti passare l’intera giornata a letto.


			Sembra abbastanza folle, vero? Se non riuscissi a provare rabbia costruttiva, è così che si svolgerebbero le tue giornate e col tempo desidereresti sicuramente la tua vecchia vita. Puoi quindi notare che non tutta la rabbia è negativa: a volte può anche aiutarti.


			Il confine per rendere negativa la rabbia costruttiva non è particolarmente lontano, perché non appena un’altra persona viene danneggiata da certe espressioni (che possono avvenire attraverso la critica), non è più qualcosa di costruttivo. Tuttavia, se rimani dalla parte dei buoni, questa forma di “rabbia” è molto positiva. Non disturba né fa male, ma in realtà porta te e le altre persone al miglioramento. Allora perché non dovrebbe espandersi troppo? Crea nuove prospettive nel privato, ma anche nell’area professionale non potrebbe essere la migliore da esternare!


			2° forma: rabbia passiva


			Le persone che provano questa rabbia, nella maggior parte dei casi, pensano di essere trattate molto male. Il pensiero negativo è molto importante in questa situazione. Anche se continuassi a dire a queste persone che non è così e vuoi aiutarle a vedere di nuovo in positivo, purtroppo faticheranno a crederci.


			Lottare da soli contro la rabbia passiva ovviamente non è facile. Esiste un pensiero negativo perenne e chi ne è affetto non si limita a immaginarlo, perché nella maggior parte dei casi col tempo cresce di dimensioni e d‘impatto. Le esperienze dell’infanzia o del passato recente giocano un ruolo importante. Molte persone, infatti, pensano di continuare ad essere quelle persone infelici che erano durante quei periodi bui.


			Molto spesso le persone sfuggono a momenti che non piacciono. Anche se fanno una promessa o si prendono un impegno, continuano a rimandare. Forse prima o poi riusciranno ad assolvere l’impegno, oppure no. Il risultato non può essere espresso a parole con assoluta certezza, in quanto dipende sempre dalla persona.


			Quando affronti una persona del genere, sentirai sempre resistenza. Forse non puoi descrivere il motivo per cui è arrabbiata, ma sarai in grado di sentirlo molto chiaramente e forse anche di proiettarlo su te stesso. Non devi assolutamente! Non importa chi stia di fronte a una persona alle prese con rabbia passiva, perché la rabbia è comunque presente. Blocca e non dà nulla di positivo. Nel peggiore dei casi, può persino cambiare tutta la tua vita.


			Tutto ciò rende incredibilmente faticoso e stressante migliorare. Molte persone pensano che sia bene trattenere la rabbia, ma invece questo comportamento è tutt’altro che costruttivo. Le emozioni positive prima o poi devono farsi strada.


			A causa dell’importanza e delle insidie di questa forma di rabbia, scoprirai qualcosa in più su questa emozione negativa. Se conosci qualcuno che sembra adattarsi a questa forma di rabbia, aiutalo. Cerca di essere un buon amico, anche se non è facile tutti i giorni. Non dovrebbe rimanere solo con le sue emozioni. Insieme potete uscire da questo oblio! 


			3° forma: aggressione


			Il nome dice tutto. Forse hai già capito: raggiunta questa forma di rabbia, le cose iniziano davvero a farsi serie! L’atmosfera sta ribollendo e c’è molta tensione, ma ovviamente non in senso buono.


			Hai sicuramente incontrato persone che vivono questa forma di rabbia. Certo, può anche essere che tu stesso l’abbia vissuta, ma non è un problema. Succede alla maggior parte delle persone e, come già sai, può anche essere meglio che passare attraverso la seconda forma di rabbia più e più volte.


			Questa forma è caratterizzata da scoppi di rabbia, urla ad alta voce e pure escalation. Non c’è modo di trattenersi. Anche nel linguaggio del corpo la rabbia fa capolino e nulla riesce a fermarla, almeno non quando è al culmine. Ogni muscolo del corpo è teso e la tensione sembra palpabile. Anche la respirazione è molto più veloce del solito.


			Esistono due tipi di persone. Ci sono persone che mostrano solo questa forma di rabbia, ma possono controllarsi affinché non scoppi, oppure ci sono persone che non riescono e scoppiano. Se questo non è il tuo caso e sta emergendo la prima possibilità, vuol dire che la rabbia è già sotto controllo. Forse stai già cercando di rilassarti e di calmare il tuo corpo. Ciò che all‘esterno potrebbe sembrare facile, in realtà non lo è così tanto. Di norma, tale comportamento, se funziona, è preceduto da un lungo allenamento mentale (maggiori informazioni al riguardo ti verranno date nel corso del libro).


			Va chiaramente distinto che non si tratta di rabbia passiva, ma di una forma controllata di rabbia esplicita.


			Non è certamente facile da comprendere, ma più avanzerai in questo libro, più ti avvicinerai alla soluzione e potrai applicare metodi per te stesso e per le persone della tua vita.


			Questa forma di rabbia non si libera dal nulla. Può accadere, ad esempio, quando hai qualcosa accumulato da molto tempo. Forse un collega fa lo stesso errore più e più volte e hai raggiunto il limite. L’esplosione emotiva può avvenire in tempi relativamente brevi. Se ti senti minacciato in determinate circostanze e non riesci a capire il comportamento di un’altra persona, è evidente la possibilità che questa forma di rabbia scoppi dopo pochi secondi o pochi minuti.


			Nella maggior parte dei casi, le persone non si sentono bene, hanno paura e temono per la propria autostima. Vorrebbero uscire dalla situazione, ma questo non è possibile. Si sentono “intrappolati” e vedono solo questa possibilità di compressione.


			Mentre leggi, potresti pensare che un piccolo pensiero potrebbe aiutare, giusto? In effetti potrebbe essere utile, ma sfortunatamente nella pratica è molto diverso. Questa forma di rabbia rende molto difficile il pensiero razionale. Quando ci si calma, tutto è più chiaro, ma spesso è troppo tardi per rimediare. Se ci si trova nel mezzo di un attacco di rabbia, i pensieri girano per la testa alla velocità della luce. La scena può assomigliare ad un cielo pieno di fulmini che si contraggono incessantemente nel cervello. È possibile però ritornare a pensare in modo razionale. Il polso e la pressione sanguigna possono aumentare enormemente, il che ti mette ancora più a disagio. Se tutto questo è evidente, il corpo ha bisogno di tempo per lavorare di nuovo a un livello normale, il che è molto difficile. Nel corpo avvengono molti processi che sono già stati esaminati dalla medicina. L’unica cosa che aiuta è aspettare e attuare alcune tecniche di rilassamento che dovresti conoscere. 


			In breve: il focus è su una pura modalità di lotta e fuga e ogni organismo umano vede una sola via d’uscita: fuggire il più rapidamente possibile. E se non funziona, c’è solo la lotta, che purtroppo poi va combattuta a parole.


			A volte un esercizio di respirazione può aiutare a questo punto. Ma ciò che sembra facile, non lo è sempre. Se ora pensi che basti prestare attenzione all’espulsione dell’aria per qualche secondo, purtroppo ti sbagli. Anche qui ci sono esercizi che devono essere appresi prima. Una volta che lo impari, ti aiuterà. Oppure puoi dare una mancia a qualcuno interessato per ritrovare più pace.


			Un piccolo suggerimento: anche se si manifesta la rabbia, dovresti sempre pensare alla tua protezione. Se stai affrontando qualcuno di arrabbiato che non è più sotto controllo, non è compito tuo aiutarlo a uscire da questa situazione. Naturalmente, se lo desidera, sei il benvenuto. Dipende anche dal rapporto che hai con questa persona. Se questa persona può essere descritta come “distante”, pensa per te. Se sei tu stesso in una fase del genere, ovviamente non è così facile. Puoi solo cercare di agire nel modo più consapevole possibile e ricordare ciò che hai imparato fino a quel giorno. Anche se la colpa non è tua e la tua rabbia può essere giustificata in un certo modo, ciò non giustifica un’aggressione che, nel peggiore dei casi, ferisce fisicamente un’altra persona o te stesso. Cerca sempre di ricordare di prendere la decisione giusta al momento giusto. 


			4° forma: rabbia „fredda“


			Per spiegare in modo un po’ più comprensibile questa variante, dobbiamo tornare indietro nel tempo. Per essere precisi, lontano, fino al punto in cui la gente doveva ancora cacciare il cibo. Oggi non è più immaginabile, ma ciò non significa che questa forma di rabbia non abbia più un ruolo dominante. È ancora profondamente rappresentata nella società e potresti persino incontrarla più spesso di quanto pensi. Ora avviciniamoci un po’ alla descrizione, in modo da avere un’idea più chiara.


			Si tratta di un sistema, di un pensiero chiaro e di un modo di respingere le emozioni. Sembra molto dura, fredda, e questo è ciò che dà il nome a questa rabbia. Che ne sarebbe stato degli umani primitivi se il rimorso per l‘uccisione un animale fosse stato loro compagno quotidiano? Cosa sarebbe successo se si fossero pentiti di aver cacciato un animale? Col tempo sarebbero morti di fame, perché mangiare piante non li avrebbe di certo tenuti in vita a lungo.


			Non c’è dubbio che probabilmente non sia stato emotivamente facile cacciare „la madre“ o „il padre“ di un giovane animale, ma si trattava chiaramente di sopravvivenza. Se la caccia non avesse avuto luogo in quel momento, l’umanità non sarebbe sopravvissuta. In questo caso, quindi, le emozioni sono state tenute separate.


			Al giorno d’oggi questo pensiero è ancora presente, ma le possibilità sono diverse. Lo sviluppo è progredito talmente tanto che oggi non è più necessario cacciare o mangiare un animale. Sicuramente penserai subito ai vegetariani o ai vegani e chissà, forse anche tu sei uno di loro. Questa decisione dipende ovviamente da te: se non vuoi mangiare un animale perché non vuoi che muoia, puoi tranquillamente prendere questa decisione da solo. A quel tempo, però, questa decisione non poteva essere fattibile!


			Questa rabbia, ovviamente, non ha a che fare solamente nell’ambito dell‘alimentazione. Può essere trovato in molte aree, come ad esempio nel mondo del lavoro o anche nel sistema scolastico. Sicuramente hai sentito parlare di bullismo. La persona interessata è sottoposta a una pressione infinitamente dolorosa: c’è qualcuno che infastidisce, esercita una certa forma di violenza e pressione su un’altra persona. Si tratta anche di raggiungere un obiettivo: la persona che fa la prepotente con un’altra persona vuole disperatamente ricevere approvazione. Forse vorrebbe essere promosso e vede il suo obiettivo ostacolato da un compagno di classe. Potrebbe essere che una ragazza sembra essere interessata a un ragazzo, il quale è la vittima del bullo. Ci sono molte ragioni per la nascita del bullismo, ma nessuna è legittima. Si tratta solo di rabbia fredda e di mettere a tacere tutti i sentimenti. Perché se queste emozioni umane fossero ancora attive, nessuno infliggerebbe verbalmente tanta sofferenza a un’altra persona. Di norma, l’istigatore non interrompe la sua attività finché il suo obiettivo non è stato raggiunto. La persona bullizzata lascia il lavoro o cambia scuola. Prima di allora, molto raramente riesce a trovare tregua, a meno che il problema non venga riconosciuto da terze persone.


			Di norma, questo comportamento è talmente nascosto che è quasi impossibile riconoscere il problema in anticipo. I bulli sono molto abili e conoscono molti trucchi per non farsi notare. Le persone colpite, invece, sono spesso intimidite e non osano parlare per porre fine a questa sofferenza.


			L’atteggiamento positivo nei confronti della violenza è molto chiara. Sembra essere giusta. I bulli sono molto abili a sfruttare questo sentimento a loro favore. 


			Questo è un piccolo particolare, ma molto fondamentale!


			Non è facile aiutare le persone colpite. Una volta che vivono con quella rabbia, è difficile tornare indietro, ma ovviamente non è impossibile. In ogni caso, ci deve essere un ripensamento. Promuovere l’empatia e aumentare le inibizioni è estremamente importante. In questo modo, può essere generata compassione, che a sua volta impedisce il bullismo a prescindere.


			Naturalmente, questo non funziona da un giorno all‘altro, ma ci vuole molto tempo. Non solo: la volontà di migliorare di chi prova questa rabbia deve essere sempre presente. Se così non è e si desidera un cambiamento forzato, il successo faticherà ad arrivare.


			Anche porre dei confini è molto utile. Se l’interessato sa che le sue azioni avranno delle conseguenze, penserà se vale la pena fare questo passo. Questo può essere particolarmente utile con i giovani guidati da rabbia fredda. Potresti conoscere un bambino o un giovane adulto che si comporta in modo simile. Si tratta spesso di bambini che non hanno mai dovuto seguire delle regole e quindi non sanno cosa significhi vivere secondo idee diverse dalle loro: possono fare tutto e non avere limiti. Sembra allettante, ma sarà dannoso per il resto della loro vita!


			Questo comportamento si riscontra anche nella vita lavorativa. Le regole sono l’essenza e la fine di tutto L’età gioca un ruolo subordinato. Se sono state fatte per il miglioramento, le regole possono sempre essere applicate. Concedi a te stesso e soprattutto alla persona che soffre di rabbia tutto il tempo che è necessario, perché con lo stress e la pressione quasi tutto ciò che è stato appreso può essere completamente perso di vista. In questo caso ogni successo sarebbe vano. In linea di principio, soprattutto con questa forma di rabbia, vale quanto segue: cambiare e migliorare è possibile!


			Prendi coscienza della tua rabbia


			Sei rimasto sorpreso? Forse ti sei saputo riconoscere in una forma che abbiamo descritto. Tutti provano rabbia, ma le sue conseguenze dipendendono da come la si gestisce.


			Tuttavia, se conosci le forme della rabbia, hai un chiaro vantaggio. Ora sai quando, dove e perché si manifesta e se potresti dover cambiare qualcosa. In una certa misura, puoi farlo anche da solo e se non funziona più, troverai sicuramente qualcuno che ti supporterà. La tua forza di volontà è fondamentale.


			La rabbia non è sempre negativa. Ora sai che può sicuramente portarti più avanti nella tua vita e questo è molto buono. È importante che tu riconosca le differenze e che non ti lasci trascinare dalla rabbia „fredda“. Tuttavia, se dovesse ancora accadere, ora sai molto bene come migliorare.


			Guarda sempre avanti e non lasciarti mai trasportare a lungo da una brutta emozione. Tutto dipende da te. 
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