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AVVERTENZA





“Il timido è colui che

combatte con i fantasmi creati dalla sua

immaginazione”.


L. E. GRATIA.





Questo libro è abbastanza

breve affinché tutti possano leggerlo dal principio alla fine,

almeno una volta. Ma anche così il libro è troppo

voluminoso per quel che realmente vuol essere, cioè un'opera

che occorre studiare e consultare quotidianamente.


Raccomandiamo perciò di

ricopiare su un libretto tascabile di appunti, le regole stampate

in carattere distinto e di rileggere ogni giorno, ogni momento,

fino a possederle completamente non soltanto nella lettera, ma

anche nello spirito che le informa. Sarà bene poi, di tanto in

tanto, rivedere l'intera operetta.


Il lettore dovrà applicare

subito e integralmente le ricette indicate per la Cura Fisica.

Questo può farsi sempre, da tutti.


Quanto alla Cura Psichica, il

discepolo può procedere per gradi. Una conquista al giorno su

se stesso formerà già un cammino abbastanza rapido sulla

via della perfezione.


Circa il Cap. III, che costituisce

una particolarità assoluta di quest'opera, sarà meglio

saperne addirittura le regole a memoria per poterle richiamare ad

ogni occasione.


Garantiamo nel modo più

assoluto che l'applicazione delle nostre regole condurrà

rapidamente l'allievo ad un risultato brillantissimo e di gran

lunga superiore ad ogni aspettativa. Questo, del resto, è

provato da centinaia di scolari, che venuti a noi scettici e

desolati, sono oggi diventati mercé nostra degli uomini non

solo quasi da ogni traccia di timidezza, ma influenti e

suggestionatori.








Dott. A. EVANS.







  
CHE COSA E' UN

TIMIDO?





La felicità dell'uomo ha

nome: “Voglio”


NIETZKE








L'unico autore che abbia dato della

timidezza una definizione Scientificamente riassuntiva è

Horace Fietcher. La sua sentenza suona così:


“La timidezza è una

self-permitted suggestione di inferiorità”, o in altre

parole:


Timido è colui che permette a

se stesso di credersi inferiore ai propri simili.


Il timido in affari è colui

che si crede meno astuto o meno potente.


Il timido in società è

colui che si crede meno spiritoso o meno influente.


II timido in una gara è colui

che si crede meno forte. Il timido in amore è colui che si

crede meno piacente. Rovesciando questa definizione si ha:


L'audace è colui che si crede

più astuto, più spiritoso, più forte, più

piacente.


Non si tratta quindi di una

inferiorità reale, ma dì una inferiorità

“supposta, presentita, temuta”. Come vedremo, la

timidezza deriva in gran parte dalla mania d'autocritica,

sconosciuta agli ignoranti e propria delle persone più colte,

più intellettuali, più educate. La timidezza si può

definire «la malattia degli uomini superiori».


Ma il timido è pur sempre un

malato. La sua inferiorità gli toglie le forze. Fino a che

egli non trova la via di guarire sarà sempre un vinto.


Sinora si è sempre detto ai

timidi: “Coraggio: volere è potere”.


Benissimo. Ma come volere? Se il

timido sapesse volere non sarebbe più timido e non avrebbe

più bisogno di vuoti proverbi.


Il timido “vorrebbe

volere” ma non può, come un paralitico vorrebbe

camminare, ma resta immobile sulla poltrona. La timidezza è

una paralisi della volontà.


Uno psichiatra che si limitasse a

dire ai timidi: “Vogliate”, non varrebbe più di un

dottore che dicesse a degli accidentati:

“Camminate”.


Considerando appunto la timidezza

come una speciale forma di psicastenia, noi abbiamo posto come base

della cura un regime di risparmio nervoso. Il timido deve aver

fisso in mente il pensiero di capitalizzare la sua scarsa energia,

come un povero farebbe del denaro per poter far fronte agli

eventuali bisogni. A ciò tende precisamente la nostra cura

fisica della timidezza.







  
- I. LA CURA FISICA DELLA

TIMIDEZZA





Checchè se ne pensi il

contrario, la timidezza ha sempre una base fisica. Il timido è

un debole, uno stanco, un esaurito. Grattate il timido e troverete

il psicastenico.


Occorre quindi, anzitutto che il

timido segua un regime di vita igienico e rinforzante.


Noi indicheremo qui un sistema

proprio di cura, atto a guarire nel più breve tempo possibile

la debolezza delta cellula nervosa.





- 1. Abolite l'uso degli aperitivi

e degli eccitanti.


Quindi niente liquori più o

meno amari o igienici prima o dopo il pasto, Pochissimo caffè.

Pochissimo tabacco. Il niente è meglio del poco.





- 2. Mangiate a ore regolari.

Seguite una alimentazione mista.


E' consigliabile fare non più

di due pasti al giorno, per es. alle 12 e alle 19. In tal modo lo

stomaco farà ogni giorno un utilissimo digiuno di 16 ore

filate. Date la preferenza alle carni nel primo pasto, alle uova e

alle verdure nel secondo. Bevete pochissimi vino generoso a fine di

tavola. Masticate molto bene i cibi. Non saziate mai completamente

lo stomaco. Purgatevi e digiunate ogni tanto.


Cercate insomma in tutti i modi di

procurarvi quell'ottimismo gastrico che è premio di un

giudizioso regime di vita.





- 3. Dormite non meno di otto ore

ogni notte.


E' un grave pregiudizio credere che

il troppo dormire rimbecillisca. Al contrario, più l'uomo

dorme e meglio si sente disposto al lavoro e più facile gli

riesce concentrarsi e dare ad esso tutta la sua energia.





- 4. Sopprimete ogni inutile

perdita nervosa.


Chi può dire quanta forza

nervosa noi disperdiamo al termine di una giornata? La regola

capitale per risparmiare i propri nervi consiste nel fare una cosa

alla volta e soltanto quella cosa, Perciò, per es.:


- 1) Evitate di leggere mangiando o

camminando.


- 2) Mentre studiate non fischiate

o cantate a bassa voce o mentalmente.


- 3) Non dondolate una gamba, non

tamburellate con le dita, non digrignate i denti, non rovesciate la

lingua in bocca, non storcete le labbra, non tiratevi i capelli o i

baffi.


Crediamo poi inutile raccomandare

la massima moderazione nei rapporti sessuali. Il

«surmenage» genetico è il maggior responsabile della

debolezza nervosa.


Non si creda però che la

castità assoluta sia un antidoto contro la timidezza. Al

contrario! Per non esser timidi, bisogna anzitutto essere dei

“normali” in tutto e quindi anche sessualmente

parlando, ciò che significa agire come la comune dei mortali,

soddisfacendo l'appetito sessuale, come quello gastrico al momento

che se ne presenta il bisogno, senza morbosità, ma anche senza

assurde astensioni. Bisogna agire per non pensarci.





- 5. Non reagite esteriormente alle

eccitazioni emozionali.


Imparate a conservare un esteriore

tanto più impassibile quanto più vi sentite agitati,

impazienti, nervosi. La via più rapida per giungere a dominare

i propri nervi consiste nello studiarsi di imitare il contegno

delle persone flemmatiche.


Non balzate in piedi al minimo

rumore di un corpo cadente o di un uscio che sbatte, non

strabuzzate gli occhi all'improvviso apparire di una luce viva, non

agitatevi smoderatamente nè nel riso nè nel pianto.


Anche quando siete spaventati,

intimoriti, irritati, conservate un aspetto imperturbabile come se

foste l'uomo più tranquillo di questo mondo





- 6. Sforzatevi dl acquistare uno

sguardo calmo e sicuro e dl fissare in viso le persone con le quali

vi intrattenete.


Un timido si conosce subito dalla

sua particolare difficoltà a sostenere a lungo lo sguardo

delle persone.


Davanti a due occhi che lo fissano,

il timido abbassa i suoi guarda altrove, diventa inquieto e per

poco non pensa a fuggire.


Il sistema per acquistare la

sicurezza dello sguardo consiste nell'abituarsi a fissare un

oggetto per un tempo sempre più lungo, senza battere le

ciglia.


Per far ciò disegnate su un

cartoncino bianco un disco nero della larghezza di un soldo e

appuntate il cartoncino a una parete all'altezza dei vostri occhi.

Sedete allora in faccia al cartone a un metro di distanza e

incominciate a fissare lo sguardo. Quando la tentazione di chiudere

le palpebre diventa troppo forte, eseguite il movimento opposto,

vale a dire sollevatele con un Movimento dei muscoli orbitali.


Sul principio potete accontentarvi

di un mezzo minuto, poi andrete man mano prolungando la seduta fino

a che sarete riusciti a fissare il disco per dieci minuti o un

quarto d'ora.


Giunti a questo punto sostituite al

disco un oggetto piccolo e tondo di cristallo o di metallo lucido,

ecc. e su di questo oggetto ripetete gli esercizi precedentemente

descritti.


A mano a mano che il vostro sguardo

si rafforza, noterete che i vostri occhi assumono un aspetto

brillante e fascinatore che farà molta impressione sugli

altri. Dal canto vostro non vi sentirete più tanto

impressionati dallo sguardo altrui.


Trovandovi in conversazione

fisserete sull'interlocutore uno sguardo centrale. Si chiama cosi

uno sguardo concentrato In un punto anzichè disperso nelle due

pupille.


Il punto da scegliere è la

radice del naso. In altri termini osservate fissamente

l'interlocutore alla radice del naso fra i due occhi, come se egli

avesse là un bitorzolo, un neo, o alcunchè di simile che

voi vi divertite ad osservare. Lo sguardo non deve avere una

espressione truce e allucinante, ma, come abbiamo spiegato, calma,

sicura e benevola.


Potrete accelerare grandemente il

risultato se nel segreto della vostra camera vi eserciterete a

fissare in tal modo voi stessi coll'aiuto di uno specchio, per un

tempo sempre più lungo.
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