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    ATTENZIONE: questo Ebook contiene   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 gratuitamente. Le nozioni e le tecniche 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 non garantisce il raggiungimento dei risultati a cui i contenuti si riferiscono, il lettore è responsabile di ogni sua azione e scelta. Il libro non sostituisce l'aiuto di un formatore esperto della materia trattata nel libro stesso.




    L’autore e l’editore non sono responsabili dell’uso improprio o per scopi vietati del contenuto di questo Ebook. 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





     




    Esistono molti testi che parlano di efficaci tecniche che ti permettono di modificare le tue credenze limitanti e di aiutarti a migliorare la qualità della tua vita. Molti di questi prodotti usano dei modelli della Programmazione Neuro Linguistica, approccio di sviluppo personale efficace e utilizzato dai coach di tutto il mondo.




     




    Questo ebook ti svelerà un nuovo modello che ti aiuterà a far crescere ogni aspetto della tua vita grazie a un modello integrato che ha già aiutato persone di tutta l'Italia. Non ti sto dicendo che questo è il miglior testo sulla crescita personale in circolazione, ti sto dicendo che puoi apprendere un sistema che ti aiuterà a raggiungere gli obiettivi che ritieni desiderabili ma che hai paura che siano irraggiungibili.




     




    Cambierai il modo di vedere te stesso e il mondo e scoprirai come utilizzare le tue risorse e come acquisire quelle doti che ti permetteranno di fare la differenza. Il sistema è molto semplice e può essere utilizzato sia da chi ha già esperienze in questo settore sia da chi si affaccia per la prima volta a questo mondo. Questo testo può essere utile anche per i professionisti del mondo della crescita personale che desiderano integrare un nuovo modello nel loro percorso.


  




  

     




    
Capitolo 1: Come e perché le credenze plasmano la tua realtà





     




    PNL, approccio cognitivo-comportamentale, teoria sistemico-relazionale, sono tutti approcci diversi che però hanno un importante punto in comune: Tutti questi approcci affermano che sono le nostre credenze a condizionare la nostra personale visione della realtà. Nel coaching esistenziale ci sono alcune marcate differenze con gli approcci appena citati ma si condivide la “convinzione” che le convinzioni influenzano la nostra realtà.




     




    Cos’è innanzitutto la realtà? Seguendo la visione costruttivista della PNL la realtà è una invenzione dell’osservatore, ognuno di noi ha una sua realtà personale che scambia per verità. “La mappa non è il territorio” è la massima sulla quale si basa la PNL e tutta la psicologia costruttivista (sistemico-relazionale, breve-strategica). Lascia che ti spieghi in maniera più approfondita perché questo approccio alla realtà ha profondamente influenzato pure il metodo da me elaborato.




     




    Quando ho iniziato a studiare la PNL avevo 23 anni ed ero stato profondamente influenzato da un libro del famoso psicologo Carl R. Rogers. Nonostante la sua teoria fosse lontana dalla Programmazione Neuro Linguistica mi aveva spinto a leggere libri di psicologia e comunicazione nonostante a quei tempi io lavorassi come informatico.




     




    Tra tutti questi testi mi innamorai dei libri di Richard Bandler, uno dei padri della PNL insieme a John Grinder. Lì scoprii per la prima volta la filosofia costruttivista e me ne innamorai. Non ero più succube di una realtà esterna da me e che esisteva indipendentemente dal mio punto di vista, bensì ero io l’interprete e il co-creatore della realtà stessa. Non è niente di esoterico ma lascia che ti faccia un esempio per farti capire.




     




    Immagina con me un locale in cui entra un uomo decisamente insicuro. Appena entrato nel locale vede due ragazze che lo guardano, si guardano e poi ridono. L’uomo pensa tra sé e sé “Non ho fatto in tempo a entrare che già ridono di me” e così si accomoderà sconsolato a un tavolino da solo e probabilmente trascorrerà il resto della serata senza socializzare con nessuno. Tornerà a casa ancora più convinto di essere inadeguato alle situazioni sociali.




     




    Potrebbe accadere addirittura che appena viste le due ragazze ridere decida di uscire immediatamente dal locale e tornare a casa.




     




    Immagina adesso con me che nello stesso locale entri un ragazzo sicuro di sé. Appena entra vede due ragazze che lo guardano, si guardano, e ridono. A questo punto l’uomo pensa “Sono appena entrato e già mi hanno notato!” decide di andare a presentarsi alle due ragazze e lo farà in modo spigliato e brillante e molto probabilmente risulterà simpatico e alla fine della serata sarà riuscito a combinare un appuntamento con una delle due.




    Tornerà a casa sempre più convinto di piacere.




     




    In entrambi i casi i due ragazzi non sanno perché le due ragazze stanno ridendo (potrebbe essere che ridano di un aneddoto raccontato da una delle due) ma l’interpretazione che danno al fatto innescherà i loro successivi comportamenti.




     




    Un altro esempio che ho sempre amato è quello del semaforo. Un semaforo è “oggettivamente” solamente un meccanismo di ferro composto da tre luci colorate che si accendono a intermittenza. Sarà poi il codice della strada a dare un significato a queste tre luci e per questo motivo quando vedrai il rosso ti fermerai, se vedrai il giallo attenderai, quando vedrai il verde proseguirai la tua corsa.




     




    Esistono quindi due tipi di realtà. Quella di primo livello, “oggettiva” e misurabile, questa è composta da tutto ciò che possiamo osservare. Quella di secondo livello che è composta dall’interpretazione che diamo alla realtà di primo livello.




     




    Se misuri 170cm e vivi in un ambiente in cui la media di altezza è di 165cm allora risulterai alto. Se vai a vivere in un luogo in cui la media di altezza è di 180cm allora risulterai basso.




     




    Con questi due esempi abbiamo visto che la realtà è spesso una questione di parametri. Possiamo anche dire che la realtà esiste solo all’interno di un sistema che ne definisce le regole. Nel primo caso, quello del semaforo, abbiamo una realtà definita da regole sociali.




     




    Nel secondo caso, quello dell’altezza, abbiamo una realtà definita dal confronto tra noi e il resto del mondo. La bellezza, la morale, la qualità sono tutti concetti che hanno senso solo all’interno di un sistema che ne definisce le regole.




     




    Queste sono le convinzioni. Eppure perché è così difficile cambiarle se sono così relative? Questo avviene perché se mentre cresciamo la maggioranza delle persone intorno a noi definisce come vera una cosa, noi saremo convinti che quella è l’unica realtà possibile. Il grande psicologo austriaco Paul Watzlawick riassumeva tutto con un aforisma “L’illusione più pericolosa è quella che esista soltanto un’unica realtà”.
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