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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.




  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




   




  Se ci fosse una formula per poter convincere gli altri delle tue idee non ti piacerebbe poterla imparare?




  Scrivere un libro sul potere della forza di volontà è una cosa che avevo in mente da tempo. Se è vero che l'autostima è una risorsa importante è anche vero che la motivazione è quella scintilla che ti permette di avere la costanza necessaria per raggiungere ogni tipo di obiettivo.




   




  In questo e-book imparerai la formula per poter mantenere costante la tua volontà e per non cedere alla procrastinazione o alla pigrizia. I segreti che ti svelerò in questo libro sono frutto della mia esperienza professionale e personale. Quello che ti svelerò l'ho applicato con moltissimi clienti ma soprattutto l'ho sperimentato su me stesso.




   




  Assumerai il controllo delle tue emozioni e avrai un potere sempre maggiore sulla tua vita. Non ti sto dicendo che cambiare è facile ma che è un bene che tu abbia deciso che è ora di prendere in mano la tua vita. Preparati per affrontare il viaggio insieme a me.




   




  Buon lavoro,




   




  Sinceramente,




   




  Semplicemente,




   




  Marco.




  




  





  Capitolo 1: Cos'è la forza di volontà




   




  Più volte avrai sentito la frase “Volere è potere”. Non condivido molto questa frase perché volere è solamente il primo passo di un percorso che poi ti porterà a raggiungere il tuo obiettivo. Secondo me la frase andrebbe così modificata “Volere è il primo passo verso il potere”. La forza di volontà ha sì un grande valore perché è quella risorsa che ti permette di non desistere quando arrivano gli ostacoli o quando fai un passo falso. Questo libro è diverso dagli altri libri sulla motivazione perché non ti regalerà un metodo semplice da usare ma ti regalerà un metodo che funziona per davvero e che ti darà risultati stabili e tangibili. Prima però di scoprire il potere della forza di volontà dobbiamo capire cos'è realmente la forza di volontà. Avere forza di volontà significa riuscire a dominare se stessi indirizzando il proprio comportamento in base ai nostri obiettivi.




   




  La forza di volontà però è buona e desiderabile solo quando è in linea con i nostri desideri. Il consiglio che ti do è di non far mai vincere l'eccessivo senso del dovere.




   




  Adesso hai capito che quando la forza di volontà ti sostiene nel percorso che ti permette di poter appagare i tuoi desideri allora diventa la tua arma in più. Quando questa invece viene utilizzata per farti raggiungere obiettivi non tuoi ma dettati da bisogni che ti sono stati instillati allora si trasforma in schiavitù.




  Questa era una piccola introduzione al lungo percorso che faremo insieme ed era necessaria perché per poter sfruttare il potenziale di ogni nostra risorsa bisogna prima essere consapevoli della sua funzione. Adesso puoi andare al capitolo successivo dove inizieremo insieme ad allenare la tua volontà.




   




  Buon lavoro,




   




  Sinceramente,




   




  Semplicemente,




   




  Marco.




   




   




   




  Capitolo 2: 5 tecniche per sviluppare la forza di volontà




   




  Aumentare la propria forza di volontà significa anche poter aumentare la propria capacità di controllo su se stessi. Spesso siamo vittime dei nostri automatismi e i nostri schemi prendono il sopravvento sulla nostra libera scelta. Più controllo sui nostri comportamenti significa avere più libertà di scelta e avere più libertà di scelta significa essere più felici.




   




  Secondo uno studio della Case Western Reserve University basta apportare dei piccoli cambiamenti in una o più abitudini quotidiane per poter aumentare la propria forza di volontà e il proprio autocontrollo. Per fare questo ti suggerisco di seguire uno dei consigli che do ai miei clienti. Quando ti svegli la mattina prova a invertire le tue prime azioni quotidiane. Se per esempio ti alzi dal letto, fai colazione e poi ti lavi i denti e poi ti cambi prova a svegliarti e a cambiarti subito prima di compiere le altre azioni. Per esempio, se ti lavi i denti con la mano destra potresti da domani lavarteli usando la mano sinistra.




   




  Se per esempio appena accendi il pc o il cellulare la prima cosa che fai è controllare la posta elettronica potresti rimandare di un'ora questa tua consuetudine. Abituati a cambiare alcune tue piccole abitudini oppure cambia il modo in cui fai le cose più comuni.




   




  Un altro buon modo per allenare la forza di volontà consiste nella cosiddetta “prova dei 30 giorni” resa celebre dal blogger Steve Pavlina. Devi sviluppare semplicemente una nuova abitudine in un mese. Scegli una nuova abitudine da prendere e rispettala a tutti i costi per soli 30 giorni. Concluso questo primo mese dovrai scegliere se rendere la tua nuova abitudine stabile oppure abbandonarla. Questo non ti servirà tanto per imparare una nuova abitudine bensì per acquisire un maggiore autocontrollo. Il terzo passo consiste nel valutare le tue abitudini. Le abitudini sono tutti quei comportamenti che metti in atto in maniera automatica senza passarli al vaglio del tuo senso critico. Cerca di scoprire qual è l'abitudine che guida la tua vita.




   




  Potrebbe essere che hai difficoltà a resistere all'impulso a compiere acquisti non necessari o a mangiare qualche cibo particolarmente calorico. Inizia a resistere a questo impulso anche una sola volta al giorno e vedrai che questo allenerà la tua forza di volontà. Se vuoi una strategia un po’ più “estrema” prova la tecnica del silenzio. Questa l'ho appresa dal libro “Il monaco che vendette la sua Ferrari” di Robin Sharma. La tecnica consiste nel rimanere in silenzio per un giorno intero. Non dovrai parlare mai a meno che non ti venga posta una domanda importante. È impegnativo, lo so, ma ti aiuterà moltissimo.
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