
        
            
                
            
        

    Il Potere degli Stati d'Animo

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Quali problemi risolve questo libro? 

 

. Questo libro ti illustrerà come gestire lo stato d'animo

. Questo libro ti illustrerà le strategie per essere sempre nel momento migliore

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A chi è consigliato questo libro? 

 

. A tutti senza riserve. Tutti abbiamo necessità di conoscere le strategie per gestire lo stato

 

 

introduzione

 

Benvenuto! E grazie per l'acquisto dell'e-book. Se hai deciso di acquistare questo e-book significa che consciamente o inconsciamente tu desideri il miglioramento. A differenza di altre persone che parlano soltanto di migliorarsi ma all'atto pratico non fanno nulla di significativo,tu ti sei differenziato da loro passando all'azione. Sei una persona che si distingue da tutte le altre. 

 

Le persone che comprano un'ebook di solito vogliono informazioni veloci. Io mi assicuro di fornire una lettura scorrevole ed esauriente,perchè sono consapevole che stai investendo tempo a leggere e so quanto è prezioso il tuo tempo. Se hai acquistato questo e-book significa che hai grande volontà di migliorare le tue conoscenze.  

 

 

Il Potere degli Stati d'Animo

 

Dirigere gli Stati d'Animo Utilizzando le Risorse Del Fisico

 

Perchè lo stato d'animo è fondamentale ai fini del risultato? Le nostre azioni sono figlie dello stato d'animo in cui ci troviamo. Le rappresentazioni che ci facciamo nella nostra mente influenzano lo stato d'animo in cui ci troveremo,uno stato d'animo negativo produce azioni negative. 

 

Perchè ci sono stati degli episodi nella tua vita in cui ti sembrava filasse tutto liscio e in altri giorni le cose sembravano andare tutte storte per la serie: Perchè capitano tutte a me? Uno dei motivi è da individuare nello stato d'animo in cui ti trovavi. 

 

Con la PNL ti capiterà di passare gran parte della tua vita a sperimentare stati d'animo positivi e potenzianti che ovviamente ti apriranno le porte dell'alta autostima. 

 

 

2 Parole sulla PNL:

 

La PNL è Principalmente un atteggiamento e una scelta. La PNL ci permette  di poter scegliere tra il proprio comportamento e il comportamento  eccellente. Con la PNL ci distacchiamo da un unico comportamento depotenziante e iniziamo ad allargare le opzioni da risolutore di problemi. Questo principalmente avviene perché la PNL ci fornisce un'accresciuta consapevolezza di come funziona la mente umana e ci permette di disporre di un set di strategie per replicare gli schemi di successo dei grandi realizzatori e dei grandi risolutori di problemi. 

 

PNL non è solo tecniche è anche un atteggiamento,e i vantaggi sono quelli di cambiare il focus su quelle che prima erano convinzioni limitanti e problemi,tradotto in soldoni vuol dire iniziare a dirigere la propria mente e creare stati d'animo positivi a comando. 

 

 

 

 

La migliore iniezione per il benessere la otterrete iniziando a immergervi nella mentalità PNL da problem solver e divenendo colui che conosce come funziona la propria mente e plasma esattamente la vita che desidera. 

 

Tuttavia,oltre all'atteggiamento è possibile migliorare il proprio stato d'animo e la propria energia psico-fisica in qualsiasi momento semplicemente muovendo il proprio corpo in un certo modo.  In questo capitolo scoprirai le tecniche più efficaci per cambiare fisiologia ed entrare in stato. Ecco la prima tecnica:

 

Per svolgere bene questa tecnica fatevela leggere da qualcuno oppure registratela su un nastro per poi ascoltarla mentre la svolgete,oppure semplicemente leggetela più volte prima di svolgerla. Alzati in piedi e ricorda una brutta esperienza. Nota come ti fa sentire. 

 

Nota quale postura assumi. Adesso LEGGI ATTENTAMENTE iniziamo a svolgere l'esercizio per entrare in stato. Rimani in piedi e allarga leggermente le gambe. Allinea bene le tue spalle. Inizia a contrarre glutei,addome,quadricipiti, pettorali e muscoli delle braccia (bicipiti e tricipiti) Adesso fai il miglior sorriso che puoi e alza la testa all'insù come a guardare il soffitto. 

 

Adesso con tutta la forza che hai in corpo batti le mani e contemporaneamente urla con tutta la voce che hai la parola SI! Ripetilo per oltre 30 secondi. Batti le mani mantenendo tutti i tuoi muscoli contratti e continuando a sorridere a testa all'insù. Batti le mani e urla la parola SI! Fallo x 30 secondi. 

 

 

Come ti senti adesso? In 100 casi su 100 ti sentirai benissimo e avrai cambiato la tua fisiologia. Adesso prova a fare lo stesso cattivo pensiero che ti ho fatto evocare ad inizio esercizio. 

 

Nota che ha perso tutto il suo potere su di te. Quando nei prossimi giorni proverai un'emozione negativa cambia la tua fisiologia,l'energia e i neurotrasmettitori positivi depotenzieranno la cattiva sensazione e ti sentirai benissimo. 

 

Trovarti in uno stato d'animo positivo il più a lungo possibile innalzerà la tua autostima. Puoi cambiare lo stato cambiando la tua fisiologia come con l'esercizio che ti ho appena fatto svolgere. Ricorda: Lo stato d'animo in cui ti trovi determinerà gran parte dei risultati che otterrai nella tua vita. 

 

Divenire colui che crea stati d'animo a piacimento sarà determinante per passare dall'ordinario allo straordinario.Per stare bene non è necessario attendere a caso eventi positivi. Puoi decidere di stare bene in qualsiasi momento con delle semplici azioni influenzando la tua fisiologia e la tua biochimica interna. 

 

 

Ricapitoliamo l'esercizio per “entrare in stato”

 

1. Alzatevi in piedi

2. Divaricate le gambe leggermente e allineate le spalle

3. Contraete i muscoli,di gambe,addome,glutei e braccia

4. Spostate la testa all'insù (Come a guardare il soffitto)

5. Fate un gran sorriso

6. Battete le mani ripetutamente e urlate SI con tutta la voce che avete in corpo

7. Ripetete x 30 secondi (mantenendo contratti i muscoli e sorridendo)

 

FATELO SUBITO!

 

 

 

 

Cambiare Stato Velocemente e in Mezzo alla Gente

Vi potrà capitare sovente di trovarvi in mezzo alla gente oppure di non avere tempo per effettuare l'esercizio per entrare in stato. Ecco come fare a cambiare stato velocemente nei momenti di potenziale stress (potete effettuarle singolarmente oppure più di una contemporaneamente)

 

 

 

1. Spostate la testa all'insù

2. Adottate una postura dritta

3. Contraete i muscoli di gambe e braccia

4. Effettuate la respirazione addominale,la tecnica è la seguente:

 

 

 

 

 

Dovete inspirare profondamente a bocca chiusa,in pratica percependo l'attività dei vostri addominali. A questa inspirazione iniziale,segue un'espirazione molto lenta con la bocca semi-chiusa,seguita da un'inspirazione di tipo addominale. Ricapitoliamo:

 

La Respirazione Addominale

1. Inspirate a bocca chiusa

2. Espirate lentamente a bocca semi-aperta

3. Ispirate,percependo l'attività addominale

Se Proprio non Riuscite a Smettere di Pensare ad un Cattivo Ricordo...

Alzatevi in piedi e divaricate le gambe. Alzate il capo all'insù e fate il vostro sorriso più idiota possibile. Ora guardate il soffitto  mantenendo il vostro sorriso idiota:-) Provate a fare un cattivo pensiero rimanendo in questa posizione...noterete che sarà impossibile avere un qualsiasi cattivo pensiero da questa posizione.

 

 

 

 

Altri Metodi per Cambiare Stato e Migliorare la Fisiologia

 

- Effettuate 20 saltelli rivolgendo il vostro sguardo verso l'altro

 

- Fate almeno 10 risate al giorno (anche in maniera immotivata)

 

- Fate attività fisica con in sottofondo la vostra canzone/musica preferita

 

 

 

Dirigere gli Stati d'Animo Utilizzando le Risorse della Mente - Le Submodalità

 

Un passo in avanti importante nel processo di cambiamento consiste nell'imparare a dirigere gli stati d'animo. Se in precedenza abbiamo visto che muovendo il nostro corpo in un certo modo è possibile cambiare in meglio il nostro stato d'animo,in questo capitolo impareremo a stare bene iniziando ad utilizzare il potere della nostra mente.

 

In questo capitolo vi introdurrò il concetto di submodalità e scoprirete come diventare un regista che crea stati d'animo potenzianti semplicemente adoperando le proprie rappresentazioni mentali.

 

Prima di conoscere come funzionano le submodalità,andiamo a conoscere il nostro asset principale,ovvero il cervello. Conoscere come funziona il nostro cervello è la chiave per utilizzare al meglio le submodalità.

 

Che splendido dono riceviamo nascendo! Il nostro cervello è un vaso di potere virtualmente illimitato. 100 miliardi di cellule nervose (neuroni) al nostro servizio,per risolvere qualsiasi problema. Il nostro cervello è almeno 10 volte più efficace del computer di ultima generazione più potente sul mercato. 

 

 

Il cervello è una straordinaria macchina per risolvere i problemi,sfortunatamente molti di noi non sanno come innescarlo correttamente. 

 

Vi ricordate del bellissimo cartone animato: Esplorando il Corpo Umano in auge negli anni 90?

 

In quel cartone animato,sicuramente il più utile ed educativo di tutti i tempi,i neuroni venivano rappresentati come dei messaggeri che trasmettevano ripetutamente informazioni al cervello e in effetti è così,soltanto che questo avviene almeno un milione di volte più velocemente di quanto veniva illustrato nel cartone. 

 

Ogni neurone è uno straordinario computer capace di elaborare milioni di informazioni a velocità sorprendente. La cosa straordinaria è che ancora non ci è dato conoscere tutto sulle meraviglie del cervello. 

 

Il cervello ha anche una prerogativa come già accennato,il cervello è  NEUTRO . Se non lo indirizzerete nella via giusta lui finirà per trovarne una autonomamente. 

 

 

È anche stato fatto un esperimento. Persone assolutamente normali,sono state rinchiuse per 12 ore in una camera di deprivazione sensoriale a non far nulla.

 

La maggior parte di loro,sottolineo,persone normalissime come voi e come me,hanno iniziato a manifestare i primi segni di indolenza e di squilibrio dopo poche ore. 

 

Ed è esattamente così che funziona il nostro cervello: Se non guiderete il vostro cervello nella direzione giusta esso reagirà autonomamente e andrà dove vuole. A costo di essere prolisso è bene ribadire che: Le vostre azioni sono il frutto degli stati d'animo generati dai vostri pensieri e rappresentazioni mentali. 

 

Pensieri e rappresentazioni casuali produrranno stati d'animo casuali,con la PNL riusciamo finalmente a prendere il controllo di questi processi,rendendoli consci dopo averli vissuti inconsciamente e talvolta passivamente per tutta la vita. Vediamo come funziona lo schema delle submodalità...

 

 

 

 

Gregory Bateson e Marshall Mcluhan furono i primi a stabilire che l'essere umano quando parla si fa delle rappresentazioni nella propria mente. Richard Bandler e John Grinder  ampliarono il discorso e introdussero anche il concetto di submodalità.  

 

Le submodalità sono le sotto modalità specifiche dei sistemi rappresentazionali. Tutti noi come detto formiamo delle rappresentazioni all'interno della nostra mente in relazione alla nostra esperienza personale. Queste rappresentazioni hanno delle sotto-modalità visive auditive e cinestesiche. 

 

Tutti quanti attuiamo questi processi inconsciamente e spesso le immagini scorrono a caso nella nostra testa. Quindi è abbastanza evidente che immagini casuali produrranno degli stati d'animo casuali. 

 

 

 

Come può la PNL renderci manovratori di questi processi? Uno dei modi migliori è senza dubbio conoscere e divenire eccellente utilizzatore delle submodalità. È un processo meraviglioso che avviene in tempi velocissimi. 

 

Un esempio? Immagina il più bel ricordo della tua vita. Come lo immagini? Con immagini fisse o in movimento? Soffermati per 10 secondi su questa immagine mentale. Adesso inizia ad ingrandire l'immagine quasi come se tu stessi utilizzando la funzione di zoom immagine sul tuo televisore. 

 

Rendila enorme quasi come se ti finisse contro. Adesso soffermati su questa immagine enorme per altri 10 secondi. 

Inizia a rendere più vivi i colori dell'immagine gigantesca. Presta attenzione alle submodalità visive: Colore,luminosità,contrasto ecc. 

 

Rendi l'immagine luminosa. Aumenta il contrasto fino a rendere l'immagine al massimo della bellezza visiva. Come ti fa sentire? Dovresti percepire un senso di benessere e il ricordo legato all'esperienza dovrebbe essere diventato più intenso. 

 

Lo stesso discorso si applica per depotenziare un cattivo ricordo. Immagina il ricordo negativo che proprio non riesce a darti pace. Inizialmente ingrandisci l'immagine come nell'esercizio precedente. 

 

A questo punto dovresti percepire un senso di disagio. Ora inizia a rimpicciolire questa immagine fino a renderla un minuscolo fotogramma. Osserva la sensazione che provi nel ridurla. 

 

 

 

 

 

 

Adesso riportala a grandezza iniziale con le stesse submodalità visive con il quale te la eri raffigurata all'inizio. Adesso rendi l'immagine bianca e nera quasi come tu stessi utilizzando il tuo telecomando e come se tu stessi spostando il colore a 0. 

 

Immagina questa immagine in bianco e nero e immaginala anche perdere di consistenza. Come ti fa sentire? Soffermati su questa immagine per 10 secondi. 

 

Come è ora la tua considerazione di quel cattivo ricordo? Nota se questo si è affievolito e se effettivamente non riesce a nuocerti come prima. Dovresti sperimentare immediatamente un senso di euforia in seguito al “depotenziamento” di questo cattivo ricordo. 

 

La forza delle submodalità è proprio questa. Rendere consci i processi inconsci. Permetterci di divenire un regista che crea e modifica immagini nella propria testa al fine di ottenere stati d'animo potenzianti e funzionali,ed eliminare gli stati d'animo negativi che talvolta portano a stress,paura ansia e mancato utilizzo del proprio potenziale. 

 

Le persone di successo oltre che a disporre di un sistema di credenze positive e di un atteggiamento positivo e propositivo sono anche maestre nel dirigere le immagini che scorrono nella loro mente. 

 

Questo senza necessariamente conoscere la PNL. Ovviamente è sempre meglio esserne consapevoli ed efficaci utilizzatori,e grazie a questo libro state diventando conoscitori ed efficaci utilizzatori di questi processi straordinari.

 

 

Ecco un esercizio per utilizzare la forza delle submodalità per iniziare a dirigere le proprie rappresentazioni mentali e di conseguenza trascorrere più tempo possibile in uno stato d'animo positivo. 

 

Immagina un'azione importante che dovrai svolgere a breve,pensa a immagini grandi e vivide, vedi quello che vedresti,ascolta quello che ascolteresti e prova quello che proveresti. 

 

Vivi questa esperienza in maniera associata (all'interno del tuo corpo durante la visualizzazione) Ricorda: Immagini grandi e con colori vividi intensificano l'esperienza. 

 

 

Di contro immagini piccole,sfocate e sgranate depotenzieranno un cattivo ricordo. Effettua i due seguenti esercizi:

 

 

APPLICAZIONE VELOCE  (1)  –  POTENZIARE LE IMMAGINI MENTALI

Ricapitoliamo velocemente l'esercizio precedente: Inizia rispondendo a questa domanda: Da 1 a 10 come ti senti in questo momento?

1) Chiudete gli occhi e rilassatevi

2) Pensate al ricordo più bello della vostra vita o immaginate una persona che amate,o pensate ad un'azione che dovete svolgere a breve

3) Focalizzatevi sull'immagine che vi state rappresentando

4) Rendete questa immagine più luminosa e vivida

5) Iniziate a ingrandire gradualmente questa immagine

6) Immaginatela più luminosa e più grande possibile

7) Bloccate l'immagine e soffermatevi su di essa

8) Notate come vi sentite adesso

9) Da 1 a 10 come ti senti ora?

10)Puoi usare l'esercizio con tutti i tuoi bei ricordi,per renderli più piacevoli.

 

 

 

APPLICAZIONE VELOCE  (2)  –  DEPOTENZIARE LE IMMAGINI MENTALI

Ricapitoliamo velocemente l'esercizio per depotenziare le immagini mentali: Pensa all'immagine negativa e  rispondi a questa domanda: Da 1 a 10 quanto ti fa male ?  (1 è pochissimo 10 è tantissimo)

1) Chiudi gli occhi e rilassati

2) Pensa all'immagine di un cattivo ricordo o di una credenza negativa che ti genera  dolore o pensa ad una situazione che ti sei prefigurato in negativo tipo l'appuntamento con una ragazza o un colloquio di lavoro

3) Focalizzati sull'immagine negativa che ti stai rappresentando

4) Rendi questa immagine più luminosa e vivida

5) Inizia a ingrandire gradualmente questa immagine

6) Nota un crescente senso di disagio

7) Blocca l'immagine gigantesca e inizia a rimpicciolirla gradualmente

8) Riducila a un minuscolo fotogramma 

9) Riportala a grandezza iniziale e rendila bianco e nero con colori opachi e sfumati

10) Da 1 a 10 qual'è l'impatto di questa immagine o cattivo ricordo su di te?

 

 

 

In conclusione,ricordate: Le immagini mentali nella nostra mente creano degli stati d'animo. Ingrandire le immagini mentali ne intensificherà l'esperienza,ridurle ne depotenzierà l'effetto. 

 

Iniziate a fare pratica con le submodalità fino a quando non vi diverrà naturale iniziare a utilizzarle in maniera innescata. Il segreto sta nel fare pratica,utilizzare queste tecniche in maniera sporadica si rivelerà piuttosto irrilevante,ricordate: La ripetizione e la madre dell'apprendimento.

Tecnica PNL/Ancoraggi

 

Passiamo ora alla tecnica degli ancoraggi. Gli ancoraggi (o le ancore) ti permetteranno di creare dei veri e propri interruttori del benessere,ma andiamo per ordine. Cos'è l' ancora nella PNL? L'ancora è una neuro associazione che permette di associare una sensazione interna ad uno stimolo esterno

 

 

 

Siamo bombardati da tremila informazioni nel mondo che ci circonda e che ci ha istallato ancore da tutta una vita (a nostra insaputa) 

 

 

 

Conoscete la storia del cane di Pavlov? All'inizio dell 1900 all' università di San Pietroburgo lo scienziato Ivan Pavlov effettuò degli esperimenti sui cani per studiare quello che poi fù definito il riflesso condizionato. 

 

 

Quando gli si metteva di fronte il cibo, il cane salivava: nel corso di questi esperimenti si faceva suonare una campanella prima di presentare effettivamente il cibo agli animali. 

 

 

 

Ben presto si osservò che gli animali secernevano saliva quando la campanella suonava e prima che il cibo fosse presentato,gli animali erano giunti ad anticipare il cibo quando suonava la campanella e quindi a salivare. Inoltre essi ora salivavano quando suonava la campanella,anche se in seguito non si presentava loro il cibo. 

 

 

Che cosa era successo nei cani? In pratica si era creata in loro una neuro-associazione! Quando suonava la campanella la loro mente ricreava automaticamente la sensazione di ricevere il cibo anche se il cibo non veniva effettivamente dato ai cani. 

 

 

Dicevo che tutti noi involontariamente effettuiamo delle ancore,ad esempio quando la nostra squadra di calcio preferita segna è automatico per noi portare i pugni al cielo ed urlare come dei pazzi! Anche quella è un ancora.

 

 

 

 

 

Impariamo a Fare le Ancore

 

1. Identificate un obiettivo per il quale volete ricorrere ad un'ancora e immaginate esattamente lo stato d'animo che volete ancorare.

 

2. Cercate di accedere alla sensazione desiderata (anche solo ricordata) associando la sensazione nel momento di massimo picco dell'emozione ad un gesto come può essere la stretta di un pugno o uno schiocco di dita.

 

3. Testate l'efficacia dell'ancora: Osservate e percepite quanto la sensazione dell'ancora fatta da voi si avvicina alla sensazione ancorata in origine.

 

 

 

Ancore x il Benessere

 

Sdraiatevi sul divano o sul letto…fate un respiro lento e profondo e rilassatevi. Chiudete gli occhi e pensate al momento più bello della vostra vita,immaginatelo in maniera reale,con immagini chiare e vivide,vedi quello che vedevi,ascolta ciò che ascoltavi e senti quello che sentivi. Se ci sono odori e sapori in quell'avvenimento ricorda anche quei sapori e quegli odori.

 

Provate a ricordare esattamente come era la sensazione che stavate provando in quel momento...ricordate come era la vostra fisiologia? Ricordate chi c'era con voi (amico o fidanzata) che vi dava una sensazione di gioia e di felicità. 

 

Potete immaginare il ricordo sia in maniera associata (rivissuto in prima persona osservando il mondo dai tuoi occhi) oppure in maniera dissociata ( osservandoti in terza persona quindi guardando te stesso dall'esterno come tu fossi lo spettatore di un film con te protagonista) 

 

Potete arricchire l'esperienza aggiungendo elementi “potenzianti” all'interno del ricordo. Immagina una persona che stimi e che ti ispira fiducia all'interno del tuo ricordo. 

 

 

Per potenziare l'esperienza vi ricordo che potete cambiare le submodalità visive del ricordo: Luminosità,contrasto,colore ecc rendendole più accese e vive. E rendendo le immagini più grandi.

 

Fate lo stesso con le submodalità auditive come: Tono di voce,suoni di sottofondo,risonanza,eco ecc. Rendete i suoni più forti.

 

Potete fare lo stesso con le submodalità cinestesiche: Temperatura,localizzazione sul corpo della sensazione,intensità. Rendete più forti queste sensazioni per potenziare il piacere e il benessere del vostro magnifico ricordo. 

 

Ora andate a ritroso con il ricordo fino al picco massimo di felicità che provavate in quel magico momento. Nel momento di picco emozionale stringete con forza il pugno destro. 

 

Ripetete lo schema:  IMMAGINE DEL MOMENTO + BELLO DELLA VOSTRA VITA – PICCO EMOZIONALE – STRETTA DEL PUGNO DESTRO. Ripetete per 7 volte cercate di raggiungere uno stadio di picco emozionale potente,in cui vi sentite veramente bene,"ancorate" a quel magico momento la stretta del pugno destro. Adesso ogni volta che stringerete il pugno destro riceverete un benefico cocktail biochimico. 

 

Questo avverrà perché il cervello ha imparato ad associare piacere alla stretta del vostro pugno destro e ha a tutti gli effetti istallato un ancora del piacere. 

 

Potete sbizzarrirvi nel creare quante più ancore possibili,e il mio consiglio è di condividere con le vostre persone care questi strumenti dell'immediato benessere. Scrivete sul diario tutto quello che vi genera del "caos positivo" o dell'euforia immediata. Può essere un film,una canzone o semplicemente un bel ricordo. Scrivete gli stati d'animo che provocano in voi. 

 

Associate quel ricordo o quella canzone ad un gesto e potrete riviverne l'emozione ogni volta che lo desiderate,quasi come fosse un interruttore del piacere che si accende a vostro piacimento.

 

APPLICAZIONE VELOCE – ANCORA NELLO SPAZIO

Il Cerchio del Benessere

 

Uno degli esercizi che può aiutarti maggiormente nell'ottenere energia e benessere immediato è la tecnica del cerchio del benessere. Vi suggerisco di utilizzare quest'ancora prima di un evento importante tipo colloquio di lavoro o appuntamento galante. 

 

Affrontare quell'avvenimento dopo aver effettuato questa tecnica farà tutta la differenza nella tua vita. Iniziamo dunque a svolgere la tecnica del cerchio del benessere.

 

Questo tipo di ancora è denominata ancora nello spazio. Ancora (come ti ho insegnato) gli stati d'animo più potenzianti in assoluto in un cerchio immaginario sul pavimento. Immagina un cerchio del benessere o come la chiamo io la bolla dell'invincibilità di fronte a te. 

 

Adesso ricorda una volta in cui ti sei sentito estremamente motivato. Un momento magico in cui ti riusciva qualsiasi cosa. Quando ti senti motivato al massimo entra nel cerchio. Quando lo stato di benessere comincia a calare esci dal cerchio. Aggiungi altri stati desiderati allo stesso modo. 

 

Quando hai terminato di aggiungere tutti gli stati desiderati entra nel cerchio del benessere e nota come ti senti. Nel momento di picco di massima motivazione all'interno del cerchio crea un'altra ancora.  Esci dal cerchio. 

 

Ripeti l'ancora 3 volte nel resto della giornata in cui l'hai fatta per la prima volta e successivamente 1 volta al giorno. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Per te in regalo il primo capitolo di “ Self Help

 

 

I Valori

 

 

 

 

 

      

 

La storia è piuttosto avara di politici stimati e amati dalla gente. Spesso AMATO e POLITICO sono due termini che si trovano su due dizionari differenti. Enrico Berlinguer rappresenta un'eccezione alla regola. Il politico sardo venne a mancare il giorno 11 giugno 1984 e 4 giorni prima sul palco di piazza della frutta a Padova tenne un comizio passato alla storia per il triste epilogo. 

 

Berlinguer venne colpito da un'ictus durante il comizio stesso ma nonostante ciò continuò a parlare e incoraggiare la folla nonostante il drammatico e fatale evento. Esiste anche la ripresa televisiva di quell'episodio per chi non lo conoscesse questo è il link del video:>>>>https://www.youtube.com/watch?v=4zDR8hog3S8  

 

Berlinguer fino alla fine è stato coerente con i propri valori e ha preferito fino alla fine lottare per quello in cui credeva. Da un vecchio sondaggio è emerso che Berlinguer è stato di gran lunga il politico più apprezzato e rimpianto dalla maggior parte degli italiani e questo non è da ricondurre alle sue idee politiche ma appunto alla coerenza dimostrata verso i suoi valori. 

 

Nella società di oggi e nella storia i personaggi più amati da sempre sono quelli che si sono rivelati coerenti con i propri valori. Perchè Berlinguer ha fatto quello che ha fatto? Perchè si è lasciato morire invece di farsi soccorrere immediatamente? Perchè nella gerarchia dei suoi valori il contributo al mondo e il credere nei propri ideali erano più in alto della sua salute personale. 

 

 

 

I posteri hanno determinato il rispetto e l'apprezzamento proprio per la sua incredibile coerenza con i suoi valori fino alla fine. Nel film Braveheart – Cuore Impavido. Il protagonista William Wallace condannato a morte e legato al tavolo di tortura ha la possibilità di salvarsi chiedendo pietà al capo dei torturatori ma senza esitazione con le ultime forze grida libertà.  Ecco la scena in questione>>>https://www.youtube.com/watch?v=lxqdw33x_y4  

 

Anche in questo caso ci troviamo di fronte ad un personaggio che ha deciso in base alla gerarchia dei propri valori. I valori primari di William Wallace erano la libertà dall'oppressione e ha quindi deciso di morire per essa. In tutti e due i casi sia nella storia di Enrico Berlinguer che di William Wallace ci troviamo di fronte a due personaggi simbolo dell'integrità umana e questo proprio grazie alla coerenza con i propri valori. 

 

Nel coaching non si può prescindere dai valori. Se miriamo al miglioramento e a risultati importanti dobbiamo prima capire qual'è la forza che muove tutte le tue decisioni,e comprendere quali sono i tuoi valori e comprenderne la gerarchia è il primo passo che faremo. Ma cosa sono esattamente i valori?

 

 

 

 

 

I valori sono ciò che più conta per noi. I valori influenzano le nostre scelte e anche il nostro destino. Conoscere i propri valori e conoscerne la gerarchia vi conferirà un notevole aumento di autostima e accrescerà la vostra consapevolezza. Fornirà inoltre risposta alla domanda: 

 

Perchè facciamo quello che facciamo. Conoscere quello che per te è più importante nella tua vita e quello per il quale sei disposto maggiormente a lottare, determinerà in larga misura la qualità della tua vita e il tuo livello di consapevolezza. 

 

Agire in coerenza con quello che credi giusto farà un enorme differenza nella tua vita,inizierai a sentirti benissimo in maniera apparentemente immotivata. Molti come detto vivono all'insaputa di questi principi e finiscono spesso per essere spettatori passivi in balia degli eventi. 

 

Conoscere come funzionano i valori farà tutta la differenza nella tua vita e ti permetterà di comprendere: Perchè fai quello che fai. Ricordati: Se non conosci i tuoi valori potresti soffrire molto. Leggi la seguente lista di valori qui sotto:

Lista dei Valori 

 

 

. Amore

 

. Amicizia

 

. Libertà

 

. Divertimento

 

. Salute

 

. Successo

 

. Crescita Personale

 

. Contributo al Mondo

 

. Passione

 

. Onestà

 

 

 

Inizia a ragionare in termini di valori. Adesso stai iniziando a conoscere i tuoi e conoscerne la gerarchia. Questo può esserti di grande aiuto anche nelle relazioni con le persone a te care...trovare l'allineamento sui valori potrà probabilmente risolvere futili contrasti con le persone. 

 

Per cercare di scoprire quali valori sono più importanti per una persona,semplicemente domandate! Le domande giuste sono: Cosa è più importante per te nella tua vita oggi? Oppure: Cosa conta maggiormente per te oggi? Trasformati in un'attento osservatore di valori altrui. 

 

Questo è il primo passo per conoscere meglio la tua psicologia e quella delle altre persone e iniziare a capire perché fai quello che fai e perché le persone intorno a te fanno quello che fanno. Adesso tenendo presente la tabella di valori elencata sopra. Inizia a numerarli da 1 a 10 (Laddove 1 equivale a più importante e 10 al meno importante) 

 

Scrivi e numera qui sotto la gerarchia dei tuoi valori, La prossima volta che esiterai a prendere una decisione importante in futuro puoi tirare fuori il foglio della gerarchia dei tuoi valori,ti aiuterà a decidere in coerenza con quello che per te è più importante. 

La Gerarchia dei Tuoi Valori

Numera in ordine di importanza x te i valori elencati nella lista precedente

 

1.	

 

2.	

 

3.	

 

4.	

5.	

 

6.	

7.	

8.	

 

9.	

10.	

Domande x Accrescere la Consapevolezza sui tuoi Valori

 

Che cosa è più importante per te oggi?

 

 

Per cosa sei disposto maggiormente a lottare?

 

 

Quale sono i valori della tua compagna/o

 

 

Quale valore devi scalare nella gerarchia per vivere meglio?

 

Quale valore devi scalare nella gerarchia per essere allineato con i valori di lei/lui?

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Consiglio:

 

Scrivi su un foglio i tuoi valori in ordine di importanza e portalo sempre con te. Quando devi prendere una decisione importante ti sarà molto utile tirare fuori il foglio e decidere in base alla tua gerarchia di valori

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Piaciuta l'anteprima? Puoi approfondire nel libro completo...

 

Self Help

 

https://www.amazon.it/SELF-HELP-MIGLIORAMENTO-Autolimitazioni-lAutostima-ebook/dp/B01BJFENQ6?ie=UTF8&keywords=SELH%20HELP%20MARCO%20LIGUORI&qid=1463172356&ref_=sr_1_sc_1&sr=8-1-spell  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Puoi approfondire la crescita e il miglioramento personale acquistando altri miei e-book:

http://amzn.to/1NWP7rt 

 

Puoi seguirmi su YouTube 

http://bit.ly/1VvAXAl 

 

o sui social:

 

BLOG: http://marcoliguori7.blogspot.it/ 

FACEBOOK: http://on.fb.me/1MLSMnK 

TWITTER: https://twitter.com/MarcoLiguori777 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Guadagnare con EBAY FACEBOOK AMAZON GOOGLE YOUTUBE e altri siti – Come Creare Reddito Residuale a Vita

 

(IL + VENDUTO su AMAZON)

 

 Guadagnare con EBAY FACEBOOK AMAZON GOOGLE

 

http://www.amazon.it/Guadagnare-EBAY-FACEBOOK-AMAZON-GOOGLE-ebook/dp/B017BPLVGS/ref=sr_1_1?ie=UTF8&qid=1446177898&sr=8-1&keywords=ebay+facebook

 

 

 

 

 

Se ti Piacerebbe Avviare un Attività Online Ti Consiglio Anche:

 

Come Guadagnare Con Ebay!

 

http://www.amazon.it/Come-Guadagnare-con-Ebay-Sfruttando-ebook/dp/B00XSCBTSE/ref=sr_1_11?s=digital-text&ie=UTF8&qid=1432064690&sr=1-11&keywords=marco+liguori

 

 

 

 

 

Se Sei Interessato ad Aumentare la Tua Massa Muscolare Rapidamente e in Maniera Naturale:

 

Muscoli Enormi e Naturali in 10 Minuti!

 

 

http://www.amazon.it/Muscoli-Enormi-Naturali-minuti-Miracolosa-ebook/dp/B00WQSPW6Q/ref=sr_1_3?s=digital-text&ie=UTF8&qid=1432064690&sr=1-3&keywords=marco+liguori

 

 

 

 

 

 

 

 Tecniche di seduzione:

 Seduzione: Istruzioni x l uso

http://www.amazon.it/gp/product/B00VW7F4II/ref=s9_simh_gw_p351_d0_i1?pf_rd_m=A11IL2PNWYJU7H&pf_rd_s=desktop-1&pf_rd_r=1HPDKK969CA45N0A4G7C&pf_rd_t=36701&pf_rd_p=577208427&pf_rd_i=desktop

 

 

 

Come Aumentare la Motivazione

Motivazione Massima con la Pnl e il Coaching

http://www.amazon.it/Motivazione-Massima-con-Coaching-PNL-ebook/dp/B015QMC50Y/ref=sr_1_15?ie=UTF8&qid=1444722219&sr=8-15&keywords=marco+liguori 

 

 

PNL x Principianti

PNL x Negati

http://www.amazon.it/PNL-per-Negati-Marco-Liguori-ebook/dp/B01320FSGK/ref=sr_1_1?s=digital-text&ie=UTF8&qid=1444722359&sr=1-1&keywords=pnl+per+negati 

 

 

 

 

 

X un 2016 straordinario

I Tuoi Obiettivi 2016

http://www.amazon.it/TUOI-OBIETTIVI-STRUMENTI-EFFICACI-CONSAPEVOLEZZA-ebook/dp/B01AK9RXIM/ref=sr_1_16?s=digital-text&ie=UTF8&qid=1452939874&sr=1-16 

 

 

 

Come Apprendere le Strategie dei Geni

Il Modellamento PNL

 

http://www.amazon.it/IL-MODELLAMENTO-Apprendere-Rapidamente-Strategie-ebook/dp/B01CKRRMB0/ref=sr_1_1?s=digital-text&ie=UTF8&qid=1457880848&sr=1-1 

 

 

 

Come guadagnare con gli E-BOOK

La Fabbrica Automatica di Soldi

http://www.amazon.it/EBOOK-Fabbrica-Automatica-Soldi-automatica-ebook/dp/B01BUG5DJ0/ref=sr_1_2?ie=UTF8&qid=1457881236&sr=8-2&keywords=fabbrica+automatica 

 

Tecniche di PNL:

Le Tecniche di PNL

http://www.amazon.it/Tecniche-PNL-Ancore-Pattern-passando-ebook/dp/B015QV5EUS/ref=sr_1_6?s=digital-text&ie=UTF8&qid=1452939962&sr=1-6 

 

 

 

Il Metodo G.R.O.W (Coaching):

Il Metodo G.R.O.W

http://www.amazon.it/dp/B017VSX4B0/ref=rdr_ext_sb_ti_hist_1 

 

 

Leadership 2016

La Leadership nel 2016 – Nel lavoro,in famiglia nelle relazioni

http://www.amazon.it/LEADERSHIP-2016-famiglia-Comunicazione-Problem-ebook/dp/B01DXEQ34G/ref=sr_1_1?s=digital-text&ie=UTF8&qid=1460046097&sr=1-1 
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