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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


  Complimenti per aver acquistato questo ebook e per aver mostrato interesse per questo argomento così importante in tutti i rapporti interpersonali. L’ascolto è ritenuto dagli addetti ai lavori l’aspetto più importante dell’intero processo comunicativo e, nello stesso tempo, il meno insegnato. Che siano libri, meeting, corsi, training, articoli, seminari, l’aspetto al quale spesso si dà più importanza è la capacità di comunicare vista dall’ottica di chi parla: insegnano come riuscire a stabilire un contatto immediato con il nostro interlocutore, come essere efficaci e persuasivi, senza dubbio, argomenti di grande importanza e interesse. Purtroppo, il rischio che si corre è quello di tralasciare o non dare la giusta importanza al fattore ascolto.


  Molteplici studi sulla comunicazione hanno evidenziato che quasi tutte le persone si considerano ascoltatori migliori di quanto non siano in realtà. È più istintivo sentire il desiderio di parlare: è legittimo. Meno spesso avvertiamo il desiderio di ascoltare, spinti dalla voglia di dire la nostra. Senza una dovuta educazione all’ascolto corriamo il rischio di instaurare una comunicazione fatta di “monologhi a corrente alternata” dove, mentre ci parlano, stiamo già pensando a cosa dire quando sarà il nostro turno. Obiettivo di questo ebook è quello di focalizzare l’attenzione sull’ascolto attivo ed empatico. Prima buona notizia: non correrai mai il rischio di essere rimproverato da nessuno per averlo ascoltato troppo.


  Coglierai nell’ascolto empatico uno strumento di crescita, di scambio, di arricchimento per entrambi le parti. Capirai l’importanza dell’ascolto attivo, quali sono le barriere che lo ostacolano e quanto questo strumento possa essere prezioso per te e per chi ti sta parlando. Vedrai come il metterti in gioco rappresenti la chiave vincente per fare tue le tecniche presentate in questo ebook. Scoprirai cosa fa fluire una comunicazione e cosa invece ne ostacola il proseguimento.


  Sviluppare la capacità di “mettersi all’ascolto” dell’altro ti permetterà di ottenere il massimo risultato da ogni tipo di rapporto, in famiglia, nel lavoro o con gli amici. Quante volte non ti sei sentito capito veramente o hai percepito di non essere stato colto in profondità da chi ti stava di fronte? Gli esperti della comunicazione concordano sul fatto che questo non sentirci ac-colti rappresenta una delle più grandi sofferenze emotive dell’essere umano. Il taglio pratico di questo ebook ti porterà dalla consapevolezza di un concetto, alla sua applicazione pratica sul campo: senza azione e determinazione non esiste apprendimento. Sarà un viaggio che ti porterà al di là dalle parole e della mente razionale, perché entreranno in gioco sensibilità e meccanismi emotivi più profondi legati alla parte di noi più intima e sensibile.


  Buona lettura, dunque, ma soprattutto benvenuto nel sorprendente mondo dell’ascolto empatico.


  Pier Paolo Mambriani


  
    

  


  
    
  


  Capitolo 1: Perchè è necessario comunicare


  Perché comunicare è così importante


  Ti sei mai chiesto da cosa nasce l’innato desiderio che ognuno di noi ha di comunicare? Quando una persona vive una situazione di equilibrio emotivo, si sente rilassata, soddisfatta, in pace con se stessa e con il mondo, la voglia di comunicare è minima: sta bene così, tutto va come sperava e non c’è nulla che crei tensioni. In questa condizione lo stare con se stesso fa assaporare ancora di più tale benessere e, cercando di farlo perdurare il più a lungo possibile, si custodisce con cura come si fa con un dono prezioso.


  Se pensieri, idee, emozioni, notizie improvvise, iniziano a formare delle crepe in questo equilibrio raggiunto, il corpo è il primo a reagire a questa nuova situazione. Possiamo avere degli scarichi tensionali come piccoli colpi di tosse, un aumento del battito cardiaco, pruriti nelle varie parti del corpo, sudorazione delle mani, arrossamenti, pallore ecc. Se attraverso questi scarichi non riusciamo a compensare le tensioni, ecco che il comportamento può manifestarsi attraverso l’irrequietezza, l’impazienza o la sbadataggine.


  Dopo che il corpo ha espresso questi atteggiamenti al fine di ritrovare l’equilibrio perduto, si fa viva la necessità di comunicare a un altro interlocutore il nostro stato d’animo. Cerchiamo fra la cerchia di conoscenti la persona che riteniamo più adatta ad ascoltarci e, attraverso messaggi verbali e non verbali, comunichiamo i nostri pensieri, idee, stati d’animo.


  In sintesi, sentiamo la necessità di comunicare per ritrovare il nostro equilibrio; e questo accade solo se la persona che abbiamo di fronte ci ascolta davvero. Se si realizza questa dinamica e le nostre attese nel sentirci compresi e accolti sono soddisfatte, soprattutto, se non ci sentiamo giudicati, possiamo dare un senso più vero e legittimo a quello che stiamo provando. Se, al contrario, non ci sentiamo ascoltati, il nostro stato d’animo diventa più cupo e riservato, inibendo la volontà e la capacità di aprirci. La sensazione che proviamo è di solitudine, isolamento, ma non solo: iniziamo a chiederci se quello che stiamo vivendo sia giusto o sbagliato, legittimo o meno, condivisibile oppure censurabile. Solo attraverso questo particolare possiamo capire quanto sia importante il ruolo dell’ascoltatore in un processo comunicativo.


  La solitudine dovuta alla mancata condivisione di un sentimento è una causa di forte sofferenza emotiva. I dati statistici ci confermano che sempre più matrimoni, unioni, società, collaborazioni s’interrompono perché le persone hanno smesso di comunicare; e nella maggior parte dei casi chi smette di comunicare, lo fa perché a sua volta non si sente ascoltato.


  La persona che avverte questa chiusura tende a chiudersi a sua volta, innescando un circolo vizioso negativo che porta alla chiusura emotiva di entrambe le parti. La comunicazione tende a diventare informativa e/o superficiale, impedendo a ciascuno degli interlocutori di manifestare quello che veramente prova in quel momento. Le barriere si alzano e un bel giorno ci si accorge che la solitudine dovuta al non sentirci ascoltati è uno fra i dolori più intimi e profondi che un essere umano possa provare.


  SEGRETO n. 1: la comunicazione è necessaria per mantenere uno stato di equilibrio interiore.


  Perché ascoltare è così importante


  L’essere ascoltati è una fra le motivazioni più potenti dell’essere umano. Ci fa capire che i nostri sentimenti sono legittimi e che quello che abbiamo da dire ha un valore. Se abbiamo di fronte una persona che ci ascolta davvero, diventa per noi uno strumento grazie al quale riuscire a fare chiarezza in noi stessi e mettere a fuoco quello che stiamo provando in quel preciso momento. Ecco perché è così importante che le persone siano educate all’ascolto empatico.


  Rimango sempre stupito, e non trovo una motivazione valida, del fatto che già sui banchi di scuola non siano insegnate le basi per una buona comunicazione e in televisione ci diano degli esempi comunicativi quantomeno discutibili. Ambienti dove il confronto e la comprensione reciproca dovrebbero creare la piattaforma comune sulla quale basare una comunicazione costruttiva, diventano arene dove le interruzioni, il sovrapporsi l’un l’altro e le urla sono messe in evidenza, anziché essere censurate.


  Ascoltare è importante perché vuol dire comprendere in modo sincero l’esperienza interiore dell’altra persona. Vuol dire prestare attenzione, prendere a cuore, riconoscere e legittimare il vissuto del nostro interlocutore. Quante volte ti è successo di parlare con qualcuno che prima ancora che avessi finito ha iniziato a raccontarti la sua esperienza o ha finito la frase per te o ti ha interrotto dicendoti di aver già capito cosa volevi dire? Come ti sei sentito? Incompreso? Frustrato? Solo? Isolato? Prigioniero delle tue emozioni? Sottovalutato? Capisci perché è così importante ascoltare ed essere ascoltati? È ovvio che queste sono riflessioni a doppio senso: se avvertiamo una sensazione di solitudine perché non ci sentiamo ascoltati, dobbiamo anche tener presente la concreta possibilità che il nostro interlocutore provi la stessa identica sensazione a causa nostra.


  Pertanto, durante la lettura di questo ebook, ti chiedo di identificarti sia nei panni di chi parla sia in quelli di chi ascolta, riconoscendo in te le modalità che utilizzi quando rappresenti la “fonte trasmittente” e quella “ricevente”. L’essenza, nonché la qualità più nobile dell’arte di ascoltare, è senza dubbio l’empatia, ossia la capacità di cogliere, al di là delle parole, quello che il nostro partner sta provando in quel momento come se lo stessimo provando noi. Il come se rappresenta l’attività fondamentale da ricordare quando siamo all’ascolto: in pratica dovremmo avere la capacità di vedere e sentire il mondo attraverso gli occhi e le emozioni del nostro interlocutore. Con le orecchie ascoltiamo le parole e con “la pancia” percepiamo le emozioni che accompagnano le parole stesse.


  Anch’io posso diventare un bravo ascoltatore?


  Ascoltare in modo attivo ed empatico è un’abilità dell’uomo e come tale può essere perfezionata da chiunque. Dovrai essere determinato e costante, darti la possibilità di sbagliare e concederti il tempo necessario per migliorare. Soprattutto, dovrai credere in te stesso, nelle tue potenzialità nascoste e nella possibilità di integrare nuove qualità che fino ad oggi non pensavi di possedere. Credo che la frase più limitante che una persona possa dire a se stessa quando si trova di fronte a un possibile cambiamento, sia: «Io sono fatto così, non posso farci niente.» Quante volte l’hai sentita pronunciare? Questa frase implica una mancanza di disponibilità al cambiamento e al miglioramento di sé. Vuol dire non assumersi la responsabilità del proprio sviluppo personale, e non rendersi conto che l’essere umano è, per definizione, una creatura in continua e costante evoluzione.


  Tendiamo incessantemente al miglioramento della nostra personalità e della nostra condizione fisica, psicologica ed emotiva. Questa qualità innata che correda l’essere umano si chiama tendenza attualizzante, ovvero la tendenza ad attuare la piena realizzazione di sé, tenendo conto ovviamente delle possibilità dell’ambiente. Nella frase “io sono fatto così, non posso farci niente” si nega questa tendenza naturale e innata, senza prendere atto che il processo di crescita non è quasi mai stabile: o si cresce o si tende a regredire.
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