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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


  Se stai leggendo questo corso significa che senti che qualcosa nel tuo modo di pensare e di vivere può essere migliorato. Il cambiamento può avvenire ogni giorno e non dipende da fenomeni casuali, incontrollati e incontrollabili, dipende dalla volontà di decidere di dire basta a vecchi schemi consapevolmente e con gli strumenti adatti. Nel corso del mio lavoro di coach vedo quotidianamente le persone cambiare in meglio, compiere il miracolo del benessere emozionale attraverso la responsabilità di ogni scelta e la gestione consapevole degli stati d’animo e noto ogni giorno che tutto è guidato da una corretta presa di coscienza delle proprie credenze. Viviamo sulla base di ciò che crediamo del mondo, di noi stessi, delle nostre capacità e delle nostre limitazioni. 


  Quando ti trovi in una fase di difficoltà, quanto di quella difficoltà dipende da fattori esterni e quanto invece dipende dal tuo atteggiamento? Che meccanismi interni, quali strategie stai mettendo in atto con le tue credenze? Da dove provengono quegli atteggiamenti che portano dolore e disagio? Fare chiarezza su tutte le domande precedenti è alla base di un risultato di successo!


  Tutto ciò che ci accade è direttamente collegato a ciò che crediamo riguardo a noi stessi e al mondo. Ti faccio alcuni esempi di credenze limitanti: la vita è difficile, non sono abbastanza bravo per gestire questa situazione, non sarò mai felice, non ce la posso fare, sono troppo timido, è difficile cambiare, non sono una persona fortunata. Ora alcuni esempi di credenze potenzianti: la vita è un dono, posso gestire questa situazione, posso essere felice, io ce la faccio, sono sicuro di me, è possibile cambiare, mi sento fortunato. Senti come solo leggendo queste poche righe il tuo stato d’animo cambia?


  Allora, se viviamo la nostra vita sulla base di ciò che crediamo di poter fare o non fare, cosa accade se quelle credenze ci limitano e ci fanno soffrire? È semplice, si tratta di un preciso cambiamento nel modo di utilizzare le credenze. I risultati sono possibili ma solo se ci mettiamo impegno e determinazione e solo con le giuste strategie e il momento è adesso.


  
    

  


  
    
  


  CAPITOLO  1: Come nascono le credenze


  Per preparami al meglio al mio lavoro di coach, ho letto e leggo moltissimo perché sono convinta che la lettura sia un ottimo strumento di apprendimento e conoscenza e ciò mi permette di crescere e di lavorare con le persone sempre al meglio. Questa è una delle mie credenze riguardo al mio lavoro di coach di PNL e questa credenza mi motiva a essere curiosa, “affamata” di informazioni per approfondire e studiare. Leggo e mi aggiorno trovando sempre il tempo e i metodi per farlo velocemente e con soddisfazione. Questa credenza mi fa stare bene, mi dà risultati utili e un atteggiamento positivo, quindi rappresenta una credenza potenziante per me. 


  Cosa accadrebbe invece se la mia credenza fosse: “leggere mi costa fatica e mi toglie tempo”? In questo modo e con questa credenza farei davvero una gran fatica a trovare il tempo per dedicarmi alla lettura e, pur leggendo e aggiornandomi molto, sentirei un senso di fatica nel farlo. Ecco, questa sarebbe una credenza depotenziante: “non ho mai tempo”. La credenza è un pensiero che torna e ritorna continuamente, ecco perché è molto importante prenderne coscienza e nel caso cambiarla se non ti sostiene e non ti motiva. Una ragazza è venuta da me e all’inizio del nostro lavoro mi ha detto: «Ingrasso facilmente, sembra che io ingrassi anche solo con l’aria che respiro!» 


  Con questo mantra ripetuto consciamente o inconsciamente tutti i giorni e per tutto il giorno, come pensi che sia l’atteggiamento di quella ragazza riguardo al perdere peso? Esattamente quello che lei stessa pensa: ingrassa facilmente! Ma perché? Perché la sua credenza le “dice” che tutte le diete sono inutili per lei, perché lei è così, ingrassa facilmente, la sua credenza le “dice” che non potrà mai perdere peso e che se riuscirà a perdere peso ingrasserà subito e quindi sarà stata fatica sprecata, allora tanto vale mangiare tutto quello che le capita, che sia sano o no, il cibo diventa la sua consolazione per una situazione, l’essere grassa, che pensa di non poter mai cambiare e non pensa più di variare regime alimentare o di andare in palestra, per lei è così e basta, e si arrende.


  Questo atteggiamento condiziona anche tutto il suo vivere quotidiano: non si sentirà sicura, guarderà le ragazze magre con dolore, invidia, rabbia, avrà anche problemi di autostima e di relazione per il modo che avrà di rapportarsi con le altre persone dal momento che non si sente sicura di se stessa ma non avrà la forza e il coraggio di cambiare atteggiamento: la sua credenza glielo impedisce. 


  Altro è l’atteggiamento di chi, sentendosi sovrappeso, pensa: «Ok, ultimamente sono ingrassato/a ma so che posso dimagrire facendo attività fisica e mangiando in modo equilibrato, il mio desiderio è tornare in forma e ci riuscirò in breve tempo e senza fatica» e allora la seconda persona agisce concretamente e fa delle azioni precise che la portano inevitabilmente a perdere peso e durante la giornata il suo mantra è positivo: «Posso dimagrire e dimagrisco». Questa persona passa dal pensiero “voglio dimagrire” all’azione (dieta e palestra) e infine è più magra, e così ha l’identità della persona magra e tutto questo è possibile grazie alla sua credenza potenziante. 


  La vita è difficile, la vita è una meravigliosa avventura, è difficile cambiare, il cambiamento è possibile in ogni momento, sono troppo timido, sono sicuro di me. Tutte queste credenze sono le due facce della stessa medaglia, dipende da cosa sei stato abituato a credere, da quali credenze ti sono state trasmesse e insegnate e dai percorsi fissi che il cervello è abituato a seguire da anni. 


  SEGRETO n. 1: esistono credenze depotenzianti e credenze potenzianti. Le credenze depotenzianti ci limitano e creano malessere e bassa autostima, mentre le credenze potenzianti ci permettono di vivere felici e rafforzano la fiducia nelle nostre capacità. 


  



  Cosa sono le credenze 


  Partendo da un punto di vista generale le credenze o convinzioni si possono definire indicatori di capacità. Rispondono infatti alla seguente domanda: «Quanto sono capace di fare una determinata cosa?» È il senso di efficacia percepito da ogni singolo individuo: “so farlo” oppure “non so farlo”, sapere o meno orientare le proprie capacità in maniera efficiente per uno specifico scopo. Quando sei veramente convinto di essere in grado di compiere una qualsiasi azione, quando credi fortemente nella bontà di quell’azione niente è impossibile. 


  Un signore un giorno è venuto da me per risolvere un problema relativo al suo blocco nel sostenere colloqui di lavoro per un’assunzione. Era veramente frustrato pensando di non essere in grado di saper gestire un colloquio e la sua credenza depotenziante relativa a quella situazione lo faceva soffrire. Aveva perso il suo precedente lavoro ed era sicuro di non poter più trovare un altro impiego. Il suo più grande dolore era pensare di non poter provvedere ai bisogni di sua moglie e dei suoi due bambini. 


  Davanti agli occhi aveva solo scenari di fallimento, mancanza di denaro e disperazione. Si ripeteva continuamente: «Alla mia età chi vuoi che mi assuma, se esco dal mondo del lavoro non avrò un futuro e la mia famiglia vivrà in povertà». Queste credenze lo stavano pian piano riducendo all’impossibilità di reagire e quindi di agire. Aveva innescato un processo mentale distruttivo per sé e per le persone a lui care. 


  Dopo molte ricerche era finalmente riuscito a ottenere un appuntamento per un colloquio presso un paio di aziende. Passata la soddisfazione iniziale per aver ottenuto almeno una risposta, era subentrata la paura di non essere più in grado di sostenere un colloquio convincente. «Sono passati troppi anni dall’ultima volta che sono stato assunto e poi non sono più un ragazzino. Preferiranno gente più giovane. Non ce la farò!»


  Queste le sue credenze all’inizio. Pensi che siano state d’aiuto? Pensi che lo abbiano messo nello stato d’animo migliore per affrontare quella sfida? Abbiamo iniziato il lavoro insieme e per prima cosa gli ho chiesto se si sentiva sempre bloccato ogni volta che doveva parlare e convincere le persone e lui mi disse che nella sua vita aveva fatto il rappresentante, convinceva le persone all’acquisto e otteneva grandi risultati. “Sentirsi in grado di vendere il suo prodotto” era la credenza che doveva riattivare nella sua mente. La chiave era sovrapporre la sua precedente credenza limitante “non sono in grado” con la credenza potenziante che era già dentro di lui, “posso farlo”, sbriciolare nella sua mente la vecchia credenza e sostituirla con la nuova! 
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