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	Questo documento è orientato a fornire informazioni esatte e affidabili riguardo all'argomento trattato. 


	 


	- Da una dichiarazione di principi, accettata e approvata da un comitato dell'American Bar Association e da un comitato di editori e associazioni: 


	 


	In nessun modo è legale riprodurre, duplicare o trasmettere qualsiasi parte di questo documento sia con mezzi elettronici sia in formato stampato. Tutti i diritti sono riservati. 


	Le informazioni qui fornite sono dichiarate veritiere e coerenti, nel senso che qualsiasi responsabilità, in termini di disattenzione o altro, da qualsiasi uso o abuso di qualsiasi politica, processo o direzione contenuta all'interno è la sola e totale responsabilità del lettore ricevente. In nessuna circostanza nessuna responsabilità legale sarà condotta contro l'editore per qualsiasi risarcimento, danno o perdita monetaria dovuta alle informazioni qui contenute, sia direttamente sia indirettamente. 


	I rispettivi autori possiedono tutti i diritti d'autore non detenuti dall'editore. 


	Le informazioni qui contenute sono offerte esclusivamente a scopo informativo e sono universali come tali. La presentazione delle informazioni è senza contratto o qualsiasi tipo di assicurazione di garanzia. 


	I marchi utilizzati sono senza alcun consenso, e la pubblicazione del marchio è senza permesso o appoggio da parte del proprietario del marchio. Tutti i marchi e le marche all'interno di questo libro sono solo a scopo chiarificatore e sono di proprietà dei proprietari stessi, non affiliati a questo documento.
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	Alex Washington è nato a San Francisco nel 1977. 


	In italiano sono stati tradotti due suoi testi: 


	Come esprimersi e migliorare la comunicazione assertiva, una guida alla capacità di conversazione e Ansia nella relazione, insicurezza, pensieri negativi, gelosia e attaccamento.


	 


	

Tavola dei contenuti


	 


	Introduzione


	 Capitolo 1 - Cos’è la PNL?


	 Capitolo 2. La macchina umana nel traffico della vita 


	Capitolo 3. Comunicazione


	 Capitolo 4. Ricerca 


	Capitolo 5. Fuggi via, ragazzo 


	Conclusioni 


	


Introduzione



	La psicologia oscura consiste in varie tecniche di controllo mentale, manipolazione e coercizione. Alcuni la considerano uno strumento proprio della coscienza umana usato con fini di potere sugli altri per ragioni malevole, subdole e narcisistiche. 


	Altri la riconoscono come un'abilità acquisita, utilizzata dagli umani fin dai tempi antichi. Costoro, pensano che un tale insieme di astuzie vada oltre lo spettro abituale delle azioni quotidiane allo scopo di trarre profitto dagli altri e saperne di più sulle loro dinamiche mentali. 


	Inoltre, la psicologia oscura non passa proprio inosservata all’occhio dell'individuo che la subisce. Molte persone, sfruttate da un narcisista o da un manipolatore, sono diffidenti per natura nei confronti dell'interferenza. Questo è anche il segreto per riconoscerla: rendersi conto che gli individui vulnerabili sono predatori i cui desideri e il benessere sono subordinati a quelli del manipolatore. 


	Che la psicologia oscura rifletta una forma comune di attività umana è una questione che deve essere maggiormente discussa perché questa è la premessa su cui molte persone si basano per sostenere e gestire le loro attività di controllo e comando, sia nel lavoro sia nella vita privata. 


	Il fatto è che solo la manipolazione pura e l'intimidazione rientrano nel novero della psicologia oscura. Sono i trucchi che i manipolatori usano per scopi subdoli nella loro attività. Uno dei primissimi aspetti che il lettore deve comprendere è che nell'analisi di questo argomento, la semantica sta diventando un problema primario. I praticanti della psicologia oscura attuano quella persuasione che alcuni potrebbero considerare non così dannosa o malsana come la manipolazione, quindi, perché biasimarla? In effetti, la maggior parte delle interpretazioni della coercizione ha lasciato la differenza tra i termini in una zona grigia. 


	Siete mai andati a una riunione pensando di essere così sicuri di voi stessi, per poi uscirne frustrati non avendo una buona spiegazione del perché l'altra parte non ha fiducia in voi? E dopo, siete anche rimasti coinvolti in una discussione e non riuscite a capire perché vi siete fatti trascinare? È probabile che siate stati manipolati. Se stavate agendo con i vostri impulsi usando termini convincenti, siete stati condizionati ad agire o a comportarvi secondo ciò con cui originariamente non eravate completamente a vostro agio. Fino a quando hai iniziato la discussione, eri completamente persuaso e così sicuro di te stesso, ma a metà strada ti sei accorto di perderti nei tuoi ragionamenti, sentendoti frustrato, disorientato, sfinito.


	La manipolazione sta nel fatto che siate stati condizionati. Avete dimenticato le vostre capacità e perduto la fiducia in voi stessi. Essere costantemente manipolati finisce per lasciarvi confusi, demotivati e avviliti e resterete a chiedervi come sia stato possibile tutto questo. Tuttavia, avreste potuto evitarlo capendo come valutare i segnali che mostrano quando qualcuno non è trasparente?


	I manipolatori esercitano il loro potere approfittando dei vostri sentimenti e alterando le vostre esperienze mentali per manipolare e ottenere vantaggi. Conoscono i vostri punti deboli e traggono beneficio dalla lettura di questi attraverso una comunicazione efficace che ha lo scopo di fuorviarvi affinché non vi accorgiate della realtà o che lo facciate quando è tardi. Comprendere se siete stati ingannati per difendervi dalla manipolazione è importante e facilita un sano equilibrio di controllo nelle proprie interazioni. E si comincia con l'imparare a valutare le persone.


	Un altro metodo per capire se sei stato ingannato è attraverso le espressioni facciali. I segni forti, non dicibili e sottili che sollevano dubbi quando si percepisce un cedimento. Osservando i movimenti e le posture, si può riconoscere e apprezzare il pieno significato di ciò che qualcuno sta cercando di trasmettere - o non sta cercando di dire. Imparare a valutare e analizzare le persone ti fornirà alcune scoperte interessanti e, soprattutto, aprirà la tua mente alle indicazioni di cui potresti approfittare per evitare o fermare completamente il processo di manipolazione.


	


Capitolo 1 - Cos’è la PNL? 
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	La programmazione neuro-linguistica (PNL), come suggerisce il nome, ha tre parti fondamentali:


	1.      Programmazione


	2.      Neurologia


	3.      Linguaggio


	Neurologia è un derivato della parola 'neuro'. Il termine 'neuro' deriva dal greco neuron che si riferisce al nervo mentre il suffisso 'logia' è anch’esso di origine greca e significa semplicemente studio di. Pertanto, possiamo dire che la neurologia è lo studio dei nervi. Tuttavia, scientificamente, la neurologia è designata come una pratica medica che si occupa principalmente della diagnosi e del trattamento di tutte le malattie che sono direttamente o indirettamente associate al sistema nervoso centrale. 


	Il linguaggio riguarda il sistema umano di comunicazione che usa uno, alcuni o tutti i vari modi di espressione come parlare, scrivere o gesticolare utili a esprimere pensieri interiori o emozioni per dare un significato al pensiero astratto e complesso. Il linguaggio è importante per comunicare l'uno con l'altro, soddisfare i nostri bisogni e desideri, stabilire e mantenere le nostre relazioni, cultura e tradizioni.


	La programmazione riguarda l'azione e o il processo d’impostazione di modelli comportamentali predeterminati. La programmazione è, infatti, la colla miracolosa che lega la neuro con la linguistica. Quando si fonde con la neuro-linguistica, ottiene una dimensione molto più grande che trascende tutti i condizionamenti della mente liberandola dalla sua prigionia creando una mappa che stabilisce un percorso verso la libertà della mente stessa. 


	Avere queste definizioni di base dei termini fondamentali ci permette di esaminare ciò che è la PNL: l'arte e la scienza che si occupa principalmente dello studio e della comprensione di come le persone organizzano il loro pensiero, i loro sentimenti, le loro comunicazioni e il loro comportamento per ottenere i loro risultati. 


	Possiamo dire che la PNL ci aiuta ad analizzare la relazione tra come pensiamo (neuro), come comunichiamo i nostri pensieri (linguistica), e i modelli del nostro comportamento ed emozioni (programmi).


	 


	Il concetto fondamentale della PNL


	Il concetto fondamentale della PNL è che le persone ricavano le loro personali mappe mentali dal modo in cui filtrano e percepiscono le informazioni catturate attraverso i cinque sensi. 


	A questo proposito, la parola 'neuro' ha un significato unico che si riferisce alla mappa derivante dal sistema di filtraggio mentale di un individuo per elaborare i dati ricevuti dai cinque sensi. Questa mappa mentale è costituita da elementi come odori, sapori, suoni, immagini interne e consapevolezza che formano il processo di filtraggio neurologico di un individuo. Nella terminologia della PNL, questa mappa mentale è comunemente conosciuta come "Primo accesso".


	Proprio come neuro, anche 'linguistico' ha un significato unico per la PNL e si riferisce all'assegnazione di un significato personale alle informazioni raccolte dall'ambiente. Questo processo linguistico popola la Mappa Linguistica assegnando un linguaggio agli odori, ai sapori, ai suoni, alle sensazioni e alle immagini interne, con il risultato di un maggior grado di consapevolezza. Questa Mappa Linguistica è la seconda mappa della PNL.


	La PNL, in breve, consiste nel creare mappe mentali. In effetti, ogni viaggio che intraprendete consiste nel fare passi lungo il tappeto che la vostra mappa mentale dispiega davanti ai vostri piedi. Non si può mai fare un passo volontario senza una mappa mentale. Sì, potreste farlo inconsciamente, ma senza rendervene conto.


	 


	La PNL nella vita quotidiana


	Ora che siete consapevoli di cosa sia la PNL e perché è così importante nella vostra vita, potrete farvi delle idee su come applicarla a tutto ciò che fate. Ci sono vari metodi e le teorie della persuasione sono sempre in evoluzione. Se riuscirete a includere alcuni di questi metodi nella vostra vita, sarete in grado di riconoscere gli aspetti di cui siete stati persuasi e, quindi, proteggervi. 


	Il primo metodo è capire la programmazione neuro-linguistica di qualcun altro. Iniziate prima identificando il suo tono di voce e il modo in cui parla. È estroverso e non ha paura di condividere le cose che ha in mente? È una persona che sarà un po' più tranquilla e che non affermerà tanto quanto potrebbe fare qualcun altro? 


	Quando scoprirete come possono comunicare, allora sarete in grado di abbinare il vostro tono con quello. Se è una persona timida, non vuoi attaccarla essendo tu una persona molto forte ed estroversa. 


	Un tale atteggiamento può far sì che l'altra persona finisca per chiudersi e proteggersi perché ha paura di te e della tua interazione. Appurato questo, osserva i movimenti del suo corpo. Puoi copiarne alcuni se vuoi essere più persuasivo. 


	Se è seduto, rilassato sul divano e si appoggia all'indietro, sai che anche tu puoi iniziare a rilassarti. Questo creerà una vibrazione amichevole e familiare per sentirsi entrambi a proprio agio. Non essere troppo plateale. Se ripeti gli stessi movimenti alla lettera e cerchi solo di imitarlo, sembrerai falso e ciò spingerà l'altra persona a chiudersi ancora di più. 


	Dopo ciò, vedi che cosa sei in grado di cogliere dal suo atteggiamento. È qualcuno cui è stato insegnato a pensare in un modo particolare? Oppure ti sembra che provenga da un ambiente più aperto? Questo può aiutarti a identificare le sue intenzioni e il suo modo di porsi e come rapportarti con lui mentre tenti di essere persuasivo. Ricordati sempre: l'acronimo della PNL per determinare ciò che una persona sta veramente cercando di dire.


	Poi, cerca di parlare in un modo che sia naturale al suo ritmo. Devi farlo in anticipo, percependo il tuo battito cardiaco. Puoi mettere la mano sul petto o le dita sul polso in modo delicato per determinare quale sia. Trovata la frequenza, potresti battere il piede insieme al tuo battito, sempre in maniera lieve. Poi, inizia a far coincidere anche il tuo respiro. 


	Quello che stai facendo è creare un'armonia da diffondere in tutta la stanza. L'altra persona seguirà questo tipo di equilibrio rendendo più facile per entrambi la coesistenza. Sarà un modo naturale per farvi entrare in sintonia. 


	Poi, mentre stai parlando, cerca di far corrispondere il ritmo delle tue parole con l’armonia che hai creato. Facendo questo, renderai il tuo discorso molto più intrigante. Permetterai ai tuoi messaggi di fluire liberamente e di arrivare in maniera naturale all’altra persona che, di conseguenza, non sarà più consapevole del modo in cui sei riuscito a convincerlo. Se nella stanza in cui vi trovate state ascoltando la musica in sottofondo, allora potresti anche iniziare ad abbinare le tue parole al ritmo della musica. 
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