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IL QUADERNO DELL’AUTOSTIMA


“Il compito principale nella vita di ognuno è dare alla luce se stesso.”


ERICH FROMM


INTRODUZIONE


Cos’è, ma soprattutto, cosa NON è la Vera Autostima?


Spesso, quando sentiamo parlare di Autostima, ci vengono in mente immagini di persone super sicure di sé stesse, che non si mettono mai in discussione o che non hanno paura di nulla.


Magari persone arroganti, anche strafottenti…


Ma questo è solo simulare l’Autostima, non ha nulla a che vedere con la Vera Autostima, come scoprirai nelle pagine di questo quaderno.


Infatti, simili comportamenti sono l’esatto contrario, ovvero il risultato di una totale mancanza di Autostima, che può manifestarsi con la scelta di indossare la maschera dell’uomo o della donna che non ha paura di niente e di nessuno.


Dietro questa maschera, come dietro ogni altra manifestazione della mancanza di Autostima, però c’è ben altro.


Tante persone in questi anni mi hanno raccontato di avere delle difficoltà a relazionarsi con gli altri, soprattutto quando si tratta di questioni delicate di lavoro o di interagire con persone appena conosciute.


Molte erano convinte che il problema fosse la timidezza, ma in realtà credo che occorra parlare di mancanza di Autostima.


Questa mancanza può verificarsi se pensiamo di fare brutta figura quando parliamo con gli altri, perché immaginiamo uno scenario dove ci giudicheranno e penseranno chissà cosa di noi.


Magari che non siamo abbastanza bravi a spiegarci.


Oppure che non conosciamo così bene quell’argomento di cui si sta discutendo.


Forse temiamo che esprimendo le nostre idee, chissà che ripercussioni potrebbero esserci sul nostro lavoro e sulla nostra vita.


Sai quanto me che questi pensieri non solo limitano la nostra libertà di espressione, ma ci frenano dal comunicare in modo libero e sincero, che è fondamento di ogni buona relazione, che si tratti di lavoro o di vita privata.


E allora come si fa?


La soluzione è ritrovare l’Autostima che tutti noi possediamo, o dovremmo possedere, dalla nascita e che per diversi motivi può essere diminuita nel corso del tempo, delle volte anche raggiungendo livelli minimi.


In questi anni ho capito che su questo tema ci sono tuttora tante mistificazioni, tante storie new age e una confusione pazzesca che rischia di confonderci, portarci fuori strada e addirittura creare danni.


Molti, come facevo io, confondono infatti l’Autostima con l’autoefficacia o con la fiducia in sé stessi.


Altri credono che il senso di benessere che l’Autostima produce, sia dato dall’approvazione o dalla stima degli altri.


Ebbene, l’Autostima NON è nessuna di queste cose.


Vuoi scoprirla insieme a me e far sì che possa entrare nella tua vita, così che niente e nessuno possa più portartela via?


Cominciamo!
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1° CAPITOLO


“La peggior solitudine è di non stare bene con te stesso.”


MARK TWAIN


7 CAMPANELLI DI ALLARME


che suonano quando l’Autostima sta raggiungendo livelli troppo bassi


Se ti preoccupi costantemente del tuo aspetto, ti chiedi sempre come ti comporterai nelle diverse situazioni e metti in discussione la percezione che gli altri hanno di te, potresti soffrire di una mancanza di Autostima.


È perfettamente normale avere meno fiducia in noi stessi quando usciamo dalla nostra zona di comfort o mettere in discussione le nostre capacità quando ci troviamo ad affrontare un nuovo compito.


La bassa Autostima è qualcosa che coinvolge molte persone, indipendentemente dallo stato sociale, dalla ricchezza, dal prestigio del lavoro o dalle caratteristiche fisiche.
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