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  CAPITOLO 1: PREFAZIONE


  


  Il mio nome è Davide Balesi, dating coach, nonché formatore e autore presso Lifelace Editions. Volevo imparare a sedurre e ci sono riuscito. Volevo imparare ad avere fiducia in me stesso e ci sono riuscito. Volevo creare un'attività professionale con il web e ci sono riuscito. Volevo riuscire a liberarmi dal vizio del fumo e ci sono riuscito. L'autorealizzazione è possibile quando si crede nelle proprie capacità! Se io ce l'ho fatta, ce la puoi fare anche tu!


  


  Si può imparare ad essere felici? E' possibile realizzarsi nella vita quando tutto e tutti sembrano osteggiarci? Si, lo è! Lo deve essere perché l'unico responsabile della tua vita e della tua felicità devi essere tu!


  Molta gente “esiste” e basta. Altri si riducono ad essere spettatori e non attori della propria esistenza. Tu invece dovrai essere regista ed attore dello splendido film che è la tua vita. Se qualcuno o qualcosa turba la tua esistenza e ti impedisce di trovare la felicità che ti è dovuta, sappi che è giunto il momento di fare un'esperienza unica ed utile: imparare a vivere!


  


  Magari in questo preciso istante, mentre stai leggendo, stringi tra le tue dita una sigaretta e ne aspiri ad ampie boccate il fumo cancerogeno. Prova a chiederti se fumi per piacere o se la nicotina contenuta in quella sigaretta ti ha fatto diventare dipendente. Sappi che la sigaretta cura un bisogno che essa stessa genera (la dipendenza da nicotina che deve essere soddisfatta), come tutte le droghe del resto. E' come darsi una martellata in testa per poi godere del piacere di non sentire dolore o indossare un paio di scarpe strette per tutta la giornata per poi godere del piacere di togliersele alla sera. Se permetti ad una stupida sigaretta di controllare e scandire le tue scelte e i tuoi comportamenti, come puoi essere padrone di te stesso? Ricorda: non sarai mai felice e padrone della tua vita se incorri in una o più delle seguenti situazioni:


  


  - Se l'approvazione degli altri è più importante della tua.


  


  - Se una dipendenza domina la tua vita e pilota le tue scelte.


  


  - Se non conosci la tua mente e non ne sei padrone.


  


  - Se hai paura di ciò che non conosci e hai dei pregiudizi nell'affrontarlo.


  


  - Se critichi sempre e non agisci mai o non sei propositivo.


  


  - Se i tuoi stati d'animo ti controllano.


  


  - Se non sei il motivatore di te stesso, ma è la gente che ti deve motivare.


  


  - Se ti lamenti in continuazione per come sei e non sai accettarti.


  


  - Se ragioni nell'ottica di dover essere per avere.


  


  - Se sei convinto di essere sempre trattato con ingiustizia.


  


  - Se non vuoi crescere interiormente perché lo ritieni inutile o difficoltoso.


  


  - Se devi vantarti per fare riconoscere il tuo valore agli occhi altrui.


  


  - Se non riesci ad amarti.


  


  - Se non sai ricevere e donare amore senza egoismo.


  


  - Se valuti i tuoi errori come sconfitte e non come esperienze dalle quali trarre insegnamenti.


  


  - Se il senso di colpa per qualche avvenimento del passato ti ossessiona anche nel presente.


  


  - Se hai paura di ciò che potrebbe accadere nel futuro.


  


  - Se la paura di sbagliare blocca ogni tua scelta per il futuro.


  


  - Se non conosci il buonumore e non sai regalarlo a chi ti sta di fianco.


  


  - Se gli altri ti trattano come detesti essere trattato.


  


  - Se imputi ogni tuo fallimento agli altri.


  


  - Se imputi ogni fallimento alla tua personalità ritenendo di non poterla cambiare.


  


  - Se sprechi la tua vita ad odiare qualcuno o qualcosa.


  


  


  Onestamente, in quante di queste situazioni ti sei riconosciuto?


  


  Non basta leggere la mia guida per imparare ad essere, ma ti servirà per imparare a volerti bene e ad apprezzarti: raggiungerai la consapevolezza che la felicità è alla tua portata.


  


  In questo manuale cercherò di analizzare ogni situazione che può metterti in uno stato negativo e le relative soluzioni da adottare per cambiare i comportamenti che danneggiano il tuo potenziale di crescita.


  A volte ci comportiamo in un determinato modo, non perché lo riteniamo giusto, ma perché altri pensano lo sia e perché noi automatizziamo dei comportamenti. Quando capirai e accetterai gli errori che stai commettendo potrai iniziare il tuo cambiamento: solo in quel momento capirai e potrai utilizzare le strategie che ti proporrò per evitare comportamenti sbagliati e dannosi.


  Anche se le mie argomentazioni ti sembreranno ridondanti e prolisse, ripetere alcuni concetti è necessario perché essi possono essere compresi appieno solo se analizzati in ogni loro possibile sfaccettatura.


  


  Se ora sei così, perché non potresti cambiare comportandoti in altro modo? Ciò che sei ora è dato dalla somma dei tuoi comportamenti, nulla di più:


  


  Io = la somma dei miei comportamenti e delle mie scelte.


  


  Tu = la somma dei tuoi comportamenti e delle tue scelte.


  


  Voi = La somma dei vostri comportamenti e delle vostre scelte.


  


  Sono solo scelte, capisci? Nulla di immutabile o ancestrale, sono solo semplici e modificabili scelte! Sappi che raggiungere una qualsivoglia condizione presuppone sempre un'adeguata profusione di impegno. Nella tua condizione attuale scegli sempre ciò che ti è comodo abbracciare e non ciò che ti porterà alla felicità e alla realizzazione. Se ti stai già preoccupando di come sarà difficile cambiare per realizzare i tuoi intenti, stai sbagliando nuovamente! Ti stai preoccupando di un futuro che ancora non conosci. La prima regola che dovrai ergere a guida nelle tue scelte sarà una: vivere nel presente, vivere l'attimo e non pensare a ciò che non puoi controllare (il futuro) e a ciò che è stato e non è più modificabile (il passato). Inoltre dovrai decidere di non vivere per rendere felici gli altri, ma solo per rendere felice te stesso con gli altri.


  


  Tua, solamente tua è la scelta di continuare ad esistere oppure di prendere in mano le redini della tua esistenza e vivere.


  CAPITOLO 2: EMOZIONI E STATI D'ANIMO


  


  Non è mai tardi per avere un nuovo sogno! Non si è mai troppo vecchi per avere un nuovo obiettivo da realizzare! Cerca di essere sincero con te stesso: cosa vuoi davvero dalla vita? Se fossi immortale, io per primo ti concederei di sprecare qualche centinaio di anni della tua esistenza ma, come tutti noi, purtroppo non lo sei. I tuoi giorni trascorrono inesorabili e ogni giorno scopri di non aver fatto qualcosa o di aver perso un'occasione. Perché non dovresti vivere come desideri? In fondo non hai chiesto tu di nascere, esigi almeno per te stesso la libertà di condurre la vita che aneli. Pensa a questo ogni volta che ti comporti in un certo modo al solo fine di rendere felice un' altra persona.


  


  Chi nella vita è veramente padrone di se stesso? Semplicemente chi riesce a perseguire la propria felicità. Solo una persona felice è può ritenersi completa e può arricchire se stesso e gli altri donandosi. Donarsi non significa rinunciare a se stessi per gli altri, ma realizzare il proprio potenziale: crescere per poi dare e ricevere. Nella tua vita potrai aver conseguito due lauree, essere il dirigente di una grande azienda, ma mai potrai essere soddisfatto se non realizzando te stesso e ricercando la tua felicità. Se sei tra quelli che misurano la qualità della propria vita dall'assenza di problemi, stai sbagliando: la felicità non consiste nel non avere problemi (situazione impossibile nell'arco di un'intera esistenza), ma nel saperli affrontare nel modo corretto. Gioia e tristezza sono facce di una stessa medaglia: bisogna necessariamente conoscere la tristezza per assaporare la felicità.


  


  A questo punto ti sarà più chiara la differenza tra un individuo padrone di se stesso e uno che non lo è: solo colui che sa plasmare i propri stati d'animo in base alla propria volontà può dirsi padrone di sé. Se vivi la tristezza con la consapevolezza di poter cambiare lo stato delle cose, conoscerai la felicità; se vivi la tristezza aspettando un intervento esterno per ritrovare la gioia, non la troverai mai. Il segreto della felicità sta nel saper controllare gli stati d'animo e nel saper mutare quelli distruttivi a favore di quelli edificanti. Tutto ciò potrà sembrarti strano o macchinoso perché il fatto che le emozioni si possano controllare si scontra con il tuo sistema di valori. Ma fermati un attimo a riflettere: Chi dovrebbe controllare le tue emozioni, se non tu? Perché gli altri dovrebbero avere questo potere su di te?


  


  Le emozioni e gli stati d'animo discendono dai pensieri e sei tu che controlli i tuoi pensieri, nessun altro. Se puoi dominare un tuo pensiero, puoi anche dominare ciò che ne consegue, ovvero uno stato d'animo. Semplice, no?Eppure molta gente è convinta di non poter dominare i propri stati d'animo, vedendo negli altri o, comunque, nell'ambiente esterno la causa della propria felicità o infelicità.


  


  Per chiarirti questo concetto, ti riporto il caso di un mio cliente. Si rivolse a me per una consulenza riguardante la seduzione: era triste e depresso perché una ragazza che gli piaceva molto lo reputava un perdente. La sua tristezza derivava solamente dall'ipotetica opinione che questa ragazza aveva di lui: bastava eliminare il pensiero di quella ragazza per sconfiggere l'infelicità. Questo spiega che a rendere depresso il ragazzo non era ciò che pensava quella ragazza di lui, ma ciò che egli stesso pensava. Quando gli ho fatto notare che il concetto che una terza persona si era fatta di lui non era più importante del suo, ha capito finalmente come dominare il suo stato d'animo.


  


  Questa società vuole inculcarti il concetto che non sei tu il responsabile dei tuo stati d'animo: se sei arrabbiato è per causa di un'altra persona, idem se sei triste. Le cose non stanno affatto così: se sei arrabbiato è perché hai deciso tu di esserlo in merito ad una circostanza, idem se sei triste. Dovresti dire: “Sono arrabbiato per questa situazione” e non “Mi ha fatto arrabbiare”. Ricordati sempre di sostenere anche a parole ciò che fai: dominare i tuoi pensieri e, quindi, le tue emozioni. Non dire più: “Mi ha fatto diventare così” ma “Ho deciso di diventare così”. Elimina gli automatismi che ti vogliono succube dei pensieri altrui. Hai il tuo pensiero, questo pensiero genera uno stato d'animo e tu vivi l'emozione ad esso connessa. Ciò che succede al di fuori non ti deve preoccupare.


  


  Hai passato interi anni della tua esistenza a ragionare in modo errato e ad attribuire ad altri la colpa dei tuoi insuccessi. E' giunto il momento di scardinare questo sistema di credenze ed iniziare a vivere una nuova vita, basata su concezioni completamente differenti. La difficoltà iniziale consisterà nell'eliminare le automatizzazioni. E' come se un fumatore incallito, abituato da una vita a gesti automatici come l'estrarre la sigaretta dal pacchetto e portarla alla bocca in precise ore della giornata, eliminasse di punto in bianco il vizio: dovrebbe cambiare radicalmente la propria giornata in quanto non ci sarebbe più il fumo a scandire le ore. Non sarebbe facile, ma potrebbe farlo e liberarsi da una forte dipendenza per salvaguardare la propria salute. Tu dovrai fare lo stesso! Allenati sin da subito.


  


  I tuoi stati d'animo devono essere dominati da te: a te solo spetterà il compito di creare la tua felicità o di scegliere una condizione di infelicità in cui sono gli altri a tenere le redini della tua vita. Vorresti un'esistenza scialba e triste approvata dagli altri, o preferisci la critica ma con una vita appagante? Sicuramente sceglieresti la seconda opzione ma, se ci pensi, la tua scelta l'hai già fatta. Davanti a quel bivio hai preso la strada meno battuta oppure hai preferito la via in discesa. Costantemente, davanti ad ogni evento hai la possibilità di fare una scelta: anche la più piccola può decretare una grande o una piccola infelicità. Vivi quella scelta, vivi il momento e decidi in quel momento, non rimandare al futuro! Tanto meno non far sì che ti blocchi nella scelta un senso di colpa che viene dal passato: spesso l'esperienza ricavata dai propri errori passati e i sensi di colpa non coincidono.


  


  Per renderti conto che la scelta deriva da te e non dall'esterno esaminiamo la situazione seguente. Poniamo che tu, durante una magnifica settimana di sole di giugno, pianifichi una domenica pomeriggio al mare. La domenica mattina ti alzi per partire e vedi inorridito il cielo plumbeo che minaccia pioggia. Ti senti frustrato. Dopo poco tempo inizia a piovere. I tuoi stati d'animo sono i seguenti:


  


  - rabbia mista a vittimismo ( “Passo in un ufficio cinque giorni su sette e c'è un sole magnifico; di domenica invece piove: questa è una congiura!”).


  


  - impotenza (“Per ripicca non esco neanche e passo tutta la giornata sul divano!”).


  


  La scelta è stata tua: sei tu che hai scelto di vivere emozioni negative come la rabbia e la frustrazione. Potevi, invece, cercare di rendere bella quell'esperienza che a prima vista sembrava negativa. Potevi rendere stimolante un'esperienza che tu reputavi noiosa. La colpa non è imputabile alla giornata di maltempo, ma alla tua scelta: tu hai scelto di essere triste, arrabbiato e frustrato. Avresti potuto sfruttare quella giornata per provare nuove emozioni: un buon aperitivo al chiuso con gli amici, una visita al museo, etc.. ma il risentimento ti ha impedito di goderne e hai sprecato una giornata della tua esistenza. Ti sembra poco una giornata? Sappi che c'è gente per cui un solo giorno in più di vita significa tanto, pensa a cosa darebbero i malati terminali per qualche ora in più accanto ai loro cari. Inizia a ragionare come se la tua vita non fosse eterna ed inizia a godere in modo positivo di ogni istante. Mesi fa ero in fila in un ufficio postale e, a causa della lentezza dell'impiegata nello svolgere le pratiche dei clienti, un uomo sulla cinquantina in fila come me si arrabbiava e imprecava. Ma la sua rabbia e il suo risentimento non hanno cambiato lo stato delle cose: ha solo vissuto minuti di rabbia e frustrazione e ha permesso a qualcun altro di condizionare suoi stai d'animo. Si è adirato per una cosa di poco conto: se fosse stato imperturbabile, avrebbe potuto usare quei minuti in cui attendeva il proprio turno in modo più proficuo, ad esempio chiacchierando un po' con gli astanti; ma ha voluto che un'estranea (l'impiegata del bancone) influenzasse i suoi stati d'animo e gli rovinasse addirittura la giornata. Molte persone infatti non riescono a smaltire la rabbia velocemente e rimuginano su di essa tutto il giorno raccontando ad amici e conoscenti i fatti accadutigli. Per loro forse è più proficuo provare odio, rabbia e frustrazione per poi godere della pietà e della compassione della gente. Per chi è padrone di se stesso è più proficuo, invece, rimanere imperturbabile davanti ad un'inezia.


  


  Un altro esempio curioso è riscontrabile nella componente psicosomatica di alcune malattie. Ormai la medicina ha accettato il fatto che la psiche influenza in maniera notevole alcune malattie e, brutto da dirsi, ma molte persone si provocano da sole le loro patologie. Se si ha uno stato ansioso, bisogna cercare di combatterlo prima che sfoci in sintomi fisici conclamati. Alcuni individui, invece, perpetuano i loro comportamenti errati e preferiscono sintomi fisici fastidiosi e invalidanti all'impegno che dovrebbero profondere per mutare le proprie abitudini insalubri. La medicina orientale si basa sull'equilibrio delle energie nell'organismo: un mancato equilibro porterebbe alla malattia. Io sostengo fortemente questa tesi, senza nulla togliere alla medicina occidentale che ha un approccio terapeutico differente.


  Ogni stato d'animo o emozionale che limita il tuo potenziale di crescita dovrebbe essere scartato. Se ti arrabbi e l'ira che provi ti rende intrattabile per diverse ore precludendoti la maggior parte delle attività piacevoli che avresti potuto svolgere durante la giornata, non sei padrone di te stesso, anzi, ti stai condannando all'infelicità. Se sei molto introverso e ciò non ti permette di conoscere nuova gente ad una festa come vorresti, non sei padrone di te stesso, anzi, ti stai precludendo felicità e divertimento. Ti stai precludendo qualcosa di veramente importante: la tua vita! Quando ti accorgi che uno stato d'animo ti sta influenzando in modo negativo, non restare impotente in attesa che tutto passi, prendi l'iniziativa e muta lo stato delle cose! Dare un corso diverso alle cose non dipende dall'esterno ma da te. Non hai giustificazioni, l'artefice di ciò che accade sei solamente tu.


  Se ti precludi di uscire con una ragazza che reputi interessante solo perché lei ha un credo religioso che i tuoi genitori cattolici non approverebbero, stai scegliendo di non vivere la tua vita.


  Se stai vivendo una bellissima storia d'amore ma sei estremamente geloso della tua partner, questa ossessione ti farà perdere la tua compagna nel medio/lungo periodo condannandoti all'infelicità. Non restare impotente davanti a ciò che stai causando: controlla la tua emozione. Non comportarti come quella sera in discoteca, quando hai visto quella bellissima ragazza ma non hai avuto il coraggio di presentarti per conoscerla e adesso, a distanza di tempo, ancora ti rammarichi e in cuor tuo sai di aver perso per sempre un'occasione. Un tuo stato d'animo ti ha impedito di esser felice e, inoltre, continua a influenzare tramite il senso di colpa ogni tua giornata. La vergogna di un minuto può diventare il rimpianto di una vita, ma solo se tu lo permetti!


  Prova a pensare anche all'ambito lavorativo: quante volte non hai esposto la tua idea, pur ritenendola valida, al tuo capo? Hai permesso che la paura di un giudizio negativo soffocasse la possibilità di un guadagno, hai bloccato il tuo potenziale solo per una tua paura. Il senso di colpa per qualcosa che non hai fatto può impedirti di dormire la notte rovinando la qualità delle tue giornate. L'ira e l'odio possono impedirti di vivere con serenità i rapporti con chi ti sta vicino. La paura nell'agire può impedirti di ottenere risultati in ogni campo della vita. Pensaci un attimo: conviene? A volte basta una piccola discussione costruttiva per salvare un rapporto conflittuale con un collega, basta una parola per conoscere una persona che ci interessa: basta poco per evitare un senso di colpa che ci opprimerebbe.


  


  Le emozioni negative ti bloccano. Eliminale sempre!


  CAPITOLO 3: VIVERE NEL PRESENTE E AMARE SE STESSI


  


  Tu sei nel presente, ergo tu devi vivere nel presente. La società, con le sue ipocrite raccomandazioni, ti ricorda di vivere per il futuro: risparmia i tuoi soldi per la vecchiaia, lavora per accantonare contributi per la pensione, pensa a quando dovrai comprare casa. Sembra quasi che ogni ragionamento che non tenda a rimarcare la paura per il futuro sia da folli. Ma hai mai pensato che se vivi ogni istante pensando al futuro non hai mai un presente? Non è un paradosso, è la realtà. Se sprechi intere giornate della tua esistenza pensando ad eventi futuri, non avrai mai la possibilità di vivere un attimo nel presente.


  


  L'accortezza è sintomo di saggezza, ma il voler controllare gli eventi e mettersi in allarme per qualcosa che potrebbe accadere è da folli. Come puoi pensare di poter controllare un evento? La tua volontà è forse in grado di modificare il destino? Lavori da dieci anni in un'azienda e nel tuo cervello si materializza un'idea di sicurezza economica, poi arriva una crisi aziendale e nella tua testa nascono i dubbi più atroci: se la mia azienda chiude come farò a pagare le rate del mutuo? mi succederà questo e quest'altro? Questi ragionamenti sono praticamente inutili perché ti mettono in uno stato negativo di allarmismo inutile. Se tu, lavorativamente parlando, hai profuso il massimo impegno per la tua azienda, cos'altro puoi fare? Di certo non puoi evitare una crisi aziendale lavorando 24 ore al giorno per 7 giorni alla settimana. Alcuni problemi esulano da te. Renditi conto di questo prima di sprecare intere giornate e nottate della tua esistenza a rimuginare su problemi che non puoi risolvere.


  


  A volte mi capitava di recarmi un un centro termale per godere dei tepori benefici di un bagno turco. Andavo lì per allontanarmi dai problemi lavorativi e dallo stress che mi assillava. Eppure trascorrevo tutto il tempo, dentro il centro benessere, a rimuginare sui problemi che avrei dovuto affrontare una volta tornato a casa. Ero già passato mentalmente oltre quelle ore di relax nel bagno turco per trovarmi nel futuro. Ti ho fatto questo esempio per farti capire come il non vivere l'attimo, pensando al futuro, ti faccia perdere anche il presente. Io lo facevo inconsciamente.


  


  Per una volta, prova a concentrati su quello che stai facendo in questo preciso istante ed elimina dalla tua mente ogni ancora a ricordi passati e ogni aspettativa per il futuro. Concentrati sul presente. Stai leggendo questo libro, quindi non divagare con la mente altrove, focalizza la tua capacità di concentrazione sulle parole che stai leggendo. Ecco, dovresti fare questo ogni istante: prova a viverlo immaginando che per te non ci sia futuro, prova a viverlo pensando che non avrai un domani. Tutto cambierà ai tuoi occhi: imparerai a non sprecare gli attimi che, come ben sai, sono unici ed inimitabili.


  Non perdere tempo ad idealizzare il futuro, a pensare che quando accadrà un determinato evento la tua vita migliorerà, non distruggere il tuo presente rammaricandoti per il passato o struggendoti per il futuro. Una volta un ragazzo, studente di medicina, si intrattenne a chiacchierare con me: mi disse che non aveva successo con le ragazze, ma che lo avrebbe avuto una volta diventato un medico prestigioso e benestante. Sono convinto che l'essere diventato medico non abbia cambiato in meglio la qualità dei suoi rapporti amorosi con il gentil sesso: quel ragazzo ha sprecato inutilmente i bellissimi anni da studente universitario per pensare esclusivamente a ciò che sarebbe accaduto una volta ottenuto un lavoro. Un ottimo metodo per bruciare gli anni della sua giovinezza, non credi? Avrebbe dovuto studiare con merito, su questo non discuto, ma avrebbe dovuto focalizzarsi nel presente e cercare di migliorare i suoi rapporti interpersonali nell'immediato, ora dopo ora, giorno dopo giorno.


  


  Non vivere nella speranza che accada qualcosa, non vivere di aspettative, perché quando resteranno deluse la tua autostima crollerà. L'attesa del desiderio è spesso più appagante della realizzazione dello stesso. Pensa a quando desideravi di baciare una ragazza per la prima volta, a come hai caricato di aspettative quel momento, eppure quando si è concretizzato sei rimasto un po' deluso, come tutti noi! E' la stessa delusione che quello studente di medicina vivrà quando non avrà ottenuto il successo con le ragazze a cui tanto aveva anelato.


  Spesso questo accade anche alle persone che si affidano ad internet e alle chat per conoscere persone da frequentare poi nel mondo reale. Io sono convinto che la seduzione online non esiste poiché questa non è fatta di sole parole ma di sguardi e di altre sfumature ben più complesse, ma indipendentemente da ciò, le due persone che si stanno conoscendo su un sito d'incontri trascorrono ore e ore a chattare e a sognare guardando la foto dell'altro: corteggiano una foto, una sola foto che li riempie di aspettative. La realtà viene travisata in ogni senso e, difatti, quando si arriva all'incontro reale l'emozione lascia sovente il posto alla delusione, perché nessuna realtà potrà essere appagante quanto un'aspettativa. Una persona non è un modello ideale, e ciò che esiste nella nostra mente spesso non trova conferma nella realtà.


  L'ideale, per sua stessa natura, trova il fallimento inesorabile nella realtà!


  


  Non perdere ineluttabilmente gli attimi di cui è composto il tuo presente, non commettere questo sbaglio. La scelta è solamente tua. Riempi del massimo significato anche l'attimo più insignificante, forse quando ti volterai e lo guarderai da lontano, nel futuro, capirai che proprio insignificante non era!


  


  Quando riuscirai a vivere il presente e a voler crescere per aumentare le tue prospettive e non per rimediare ad una situazione che gli altri (la società in primis) ti indicano come deficitaria, sarai sulla strada giusta perché sarai padrone di te stesso. Quando la tua mente e il tuo corpo comunicheranno in maniera efficace, scevri da ogni pregiudizio e condizionamento esterno, sarai padrone di te stesso. Se io fossi Dio e ti dicessi che vivrai in povertà da oggi fino alla fine dei tuoi giorni se tu non espletassi un determinato percorso di crescita, probabilmente indirizzeresti la tua mente e il tuo corpo alla ricerca del massimo risultato e riusciresti nell'impresa, per quanto ardua sia. Se vuoi crescere e formarti e in vista di un miglioramento generale della tua qualità di vita e ti impegni al massimo per farlo, sei sulla strada giusta.


  


  


  L'egoismo non consiste nel vivere come vuoi, ma nell'esigere che gli altri vivano come desideri tu. Attenzione perché il confine tra amarsi ed essere egoisti è netto, ma la società vuole che sia labile. Sei stato condizionato sin da bambino a questo potente ed efficace “lavaggio del cervello”. Se aprissi un qualsiasi dizionario della lingua italiana al vocabolo “autostima”, troveresti il seguente significato: “stima di sé, valutazione positiva delle proprie capacità”. L'errore che la maggior parte delle persone compie è quello di confondere l'autostima con la stima che gli altri hanno di loro. Il giudizio che ha una persona ha di te non dovrebbe in teoria influenzare la tua autostima, essendo solo una valutazione esterna. Purtroppo la mancanza di sicurezza in se stessi porta ad essere influenzati troppo dall'opinione altrui. A questo punto potresti sollevarmi l'obiezione che una persona che ha ricevuto solo feedback positivi nella vita non possa che avere una grande stima di sé. Questo è vero, ma se l'autostima dipendesse solo dalle opinione esterne che senso avrebbe il prefisso “auto”?


  


  Tu devi amare te stesso, solo così avrai amore da donare agli altri. La società ti ha sempre insegnato ad amare te stesso con moderazione, a considerare gli effetti nocivi che l'amore per te stesso avrebbe potuto provocare ad altri. Ma l'idea sottesa a tale ragionamento è diabolica in quanto ti pone, come individuo, al di sotto di una moltitudine. Il ragionamento implicito è il seguente: come individuo non conti nulla, conti per ciò che rappresenti come individuo inserito nella società. Quando il poeta Giacomo Leopardi, precursore dei tempi moderni, sosteneva nell'ottocento che il singolo era destinato a sparire dinanzi alle masse, aveva avuto una grande intuizione.


  Da quando amare se stessi è sinonimo di egoismo? L'egoista è colui che esige che altri individui si comportino come lui vuole, ma nell'amor proprio non c'è traccia di egoismo.


  


  Quando eri bambino sarai stato sicuramente bersagliato da frasi del genere:


  


  “Un bambino buono non si comporta in questo modo”.


  


  “Gesù piange nel vederti in questo modo”


  


  “Cosi ci farai venire il crepacuore”.


  


  Tutte queste frasi sottendevano che, con il tuo comportamento “egoista”, avresti fatto danno a qualcuno. La società ti voleva conformato allora e ti vuole assoggettato e controllabile oggi. La società tende a creare automi tutti uguali, privi di personalità e vuoti di ogni amor proprio.


  


  Ma perché io, amandomi, dovrei voler arrecare danno a qualcuno?


  Se ti ami e sei sicuro di te, non avrai bisogno dell'altrui approvazione per avere fiducia nelle tue capacità. Se non ti ami, condurrai per sempre una vita in cui la tua autostima sarà proporzionale al valore che dai all'opinione altrui. Inutile dire che ti condanneresti ad una vita infelice e sottomessa. Le persone che non si amano non riescono a dare amore e, spesso, gli amori di cui si circondano sono “malati”. Lo dimostrano alcuni individui che si innamorano senza essere ricambiati: l'amore sano è sempre un sentimento bilaterale, ci può essere solo se ricambiato, altrimenti lascia il posto ad una forte infatuazione e alla proclamazione della propria debolezza sotto forma di mancanza di autostima. Se ti capita speso di innamorati in questo modo malsano, fatti un esame di coscienza.


  


  Tu sei importante e devi essere importante per te stesso! Devi prendere coscienza del tuo valore non in base agli altri, ma in base a ciò che sei. Solo se ami te stesso, potrai mare gli altri! Una persona sicura di se stessa non dovrebbe aver paura di dire alla persona più cara che la ama, in quanto non temerebbe, dall'altra parte, una risposta che non rispecchi le sue aspettative. Se hai paura di dire alla tua fidanzata che la ami per paura che lei non risponda allo stesso modo, non sei sicuro di te stesso!


  Un buon metodo per amarsi è non sminuirsi per gli errori e le mancanze compiute: se hai sbagliato prendine atto e fai tesoro di quell'esperienza, ma non continuare a ripeterti che hai sbagliato e non vali niente. Chi non sbaglia? Anche le persone più sicure cadono in fallo, la differenza sta nel modo in cui reagiscono davanti ai propri errori.


  


  Inizia ad eliminare tutti i tuoi comportamenti derivanti da scarsa autostima (ad esempio il non amarti per aver tenuto una condotta di comportamento sbagliata): l'aver commesso un errore non significa che tutta la propria vita è un errore. Ricava un'esperienza e cresci nel tuo valore. Non autodistruggerti, anzi complimentati con te stesso quando, dopo una caduta, trovi la forza per risalire. Se decidi di aver sempre valore per te stesso, lo avrai effettivamente sempre, a prescindere dagli eventi esterni.


  


  Vedi un modello con gli addominali scolpiti ritratto su una locandina pubblicitaria e ti deprimi. Vedi visi perfetti sulle foto di riviste di moda e ti deprimi. Invece di demoralizzarti, chiediti quanto ti sei impegnato per arrivare ad avere muscoli scolpiti. Nessuna persona è esente da difetti fisici. I modelli delle copertine sono sottoposti ad un abile fotoritocco tramite appositi software. Avere muscoli così definiti per tutto l'arco dell'anno è quasi impossibile a livello fisiologico, solamente un atleta che si sottopone ad estenuanti allenamenti e diete può vantare un simile aspetto fisico.


  


  Partiamo dal tuo aspetto fisico. In questa società basata sull'apparire, la percezione che gli individui hanno della propria bellezza è spesso errata e pessimista: la maggioranza delle persone, influenzate dai modelli inarrivabili proposti dai mass media, soffre di dismorfofobia, ovvero tende a vedersi brutta e ad ingigantire i propri difetti fisici, considerando piccoli difetti delle deformità mostruose. La tua immagine riflessa nello specchio viene filtrata dal tuo cervello: l'avere o meno autostima gioca un ruolo fondamentale nella percezione che hai dei tuoi difetti.


  


  Davanti ad un difetto fisico ti si prospettano tre soluzioni:


  


  - Correggerlo


  


  - Valorizzarlo


  


  - Ignorarlo


  


  Non si sono altre alternative. Se hai la possibilità di eliminare un difetto e questo può far bene alla tua autostima, allora non vedo perché non dovresti farlo. Ma attenzione, valuta sempre quanto l'opinione altrui influisce sulle tue decisioni. Il corpo è tuo, perché altri si dovrebbero arrogare il diritto di importi un cambiamento?


  Sostanzialmente sono contrario alla chirurgia estetica in quanto la ritengo pericolosa ed eccessivamente onerosa sotto il profilo finanziario; inoltre, per certe persone che soffrono di scarsa autostima, la chirurgia diventa solo un'inutile fuga verso un cambiamento irraggiungibile: si comincia con la mastoplastica per ingrandire il seno, poi l'insoddisfazione porta a ritoccarsi mento e zigomi, poi i cuscinetti di grasso intorno ai fianchi, ma il problema rimane sempre perché ciò che queste persone vedono riflesso nello specchio è filtrato dalla loro mente.


  Non permettere ad altri di decidere cosa sia per te attraente o meno. Anche ciò che è fisiologico vine spesso descritto come un difetto in questa società: le aziende vogliono, tramite la pubblicità, indurre bisogni continui di miglioramento sotto i profilo estetico, solo in questo modo possono vendere i loro prodotti.


  Devi decidere tu ciò che è attraente e ciò che non lo è. Devi riuscire a non confrontare il tuo corpo con quello degli altri, nello stesso modo in cui confronti i risultati ottenuti solo con te stesso. Se per gratificarti vuoi perdere qualche chilogrammo di peso con una dieta e dell'attività fisica ma, alla fine, confronti i tuoi risultati con quelli, magari strabilianti, ottenuti da altri, stai sbagliando perché andrai incontro alla mortificazione, ma soprattutto al meccanismo perverso per il quale qualcuno decide in tua vece e influenza il tuo umore. Tu sei unico, gli altri sono altri, non hanno il tuo corpo, non hanno la tua mente e non sono superiori a te in nessun modo, semplicemente otterranno, nella vita, risultati diversi rispetto ai tuoi: smetti immediatamente di confrontarti con gli altri, confrontai solo con te stesso!


  


  Non è importante che gli altri accettino i tuoi difetti, l'importante è che sia tu ad accettarli: l'autoaccettazione è fondamentale per avere stima di sé. Perché non dovresti accettare qualcosa di te che è fisiologico? Sei calvo e ti senti inferiore a chi ha una folta chioma? La perdita di capelli è un processo fisiologico in una cospicua percentuale di esseri umani. Sei grasso? Non iniziare una dieta perché la società te lo impone, fallo solo se lo desideri tu! L'essere obesi è spesso un rifiuto di se stessi, analizza il problema sotto questa ottica.


  Cambiare per farsi accettare è sintomo di scarsa autostima. Cambiare per amarsi sempre di più implica, invece, una grande stima di sé. Io sono abbastanza narciso e questo è per me un pregio in quanto curo il mio corpo perché lo amo, non per farmi accettare da altri. La differenza è labile, a volte, ma è essenziale capirla per comprendere il concetto di autoaccettazione. Piacersi è l'inizio di un lungo idillio senza fine.


  


  Sei sicuro che il concetto di bellezza che hai in mente sia effettivamente il tuo e che non sia stato creato interamente da altri? Se impari ad amare un tuo difetto, per forza di cose tutti gli altri si dovranno adeguare! Amati! Non devi valere solo se gli altri ti elogiano, devi valere sempre! Datti l'amore che ti spetta!


  


  


  Spesso una mia collega di lavoro mi diceva che non si impegnava ad imparare determinati concetti perché non ne aveva le capacità, continuava a ripetersi che, se anche si fosse impegnata, avrebbe fallito perché la sua intelligenza non era abbastanza sviluppata. La conoscevo da anni e sapevo per certo che la verità era un'altra. Se misuri il tuo valore dal titolo di studio che hai conseguito o dall'etichetta che alcuni professori ti hanno affibbiato nelle scuole dell'obbligo, stai sbagliando. Se tutti gli studenti avessero a disposizione tempi variabili per l'apprendimento, scommetto che tutti sarebbero “studenti modello”. Inoltre, spesso, non ci impegniamo abbastanza a studiare qualcosa perché non ci interessa, quindi lo facciamo in modo improduttivo. Cerca di scoprire i tuoi interessi e di profondere il massimo impegno verso ciò che stai apprendendo, vedrai che sarai in grado anche tu di ottenere ottimi risultati, come il migliore degli studenti. Non permettere che le parole con cui un professore ti redarguiva alle scuole medie ti influenzi anche adesso. Nella tua vita hai dimostrato di valere in tanti campi e posso dirti che il tuo professore si sbagliava sul tuo conto! Apprezza la tua intelligenza perché ti ha donato ciò che di buono oggi possiedi. Non disprezzarti, al contrario, elogiati! Non sminuirti, ricorda sempre ciò che non devi essere:


  


  - non esser colui che, quando riceve complimenti, li rifiuta sostenendo che il merito non è suo;


  


  - non essere colui che chiede sempre la conferma o il parere altrui in merito alla propria opinione;


  


  - non essere colui che non si abbandona all'amore per paura di non esserne degno;


  


  - non essere colui che non si dedica ad un'attività perché reputata banale da altri;


  


  - non esser colui che pensa che la gente lo accetti per compassione.


  


  Sei hai un buon posto di lavoro è perché te lo meriti!


  Se hai una fidanzata è perché te la meriti!


  Se hai tanti amici è perché te li meriti!


  Ti sei meritato tutto, perché tu vali e gli altri sono consci di questo!


  


  Vantati ogni giorno con te stesso allo specchio, elogiati, fatti sempre qualche complimento. Ti hanno sempre insegnato a mortificarti e a nascondere certi aspetti della tua personalità perché ritenuti poco opportuni, ti hanno insegnato che ridere in un certo modo è da maleducati o che atteggiarsi seguendo un certo modello non è attraente, ma se tu sei felice di farlo e non ledi la libertà altrui, perché qualcuno dovrebbe arrogarsi il diritto di dirti cosa fare della tua vita? Segui ciò che desideri, non ciò che desiderano gli altri! Ma non vantarti mai di questo con altri, vantarsi significherebbe cercare la loro approvazione, vantati solo con te stesso.


  


  


  Se gli altri ti trattano come tu desideri esser trattato, significa che sei padrone di te stesso. Se non sei soddisfatto dei tuoi rapporti interpersonali, non dare la colpa al resto dell'umanità, fatti un esame di coscienza per capire quanta stima hai di te stesso. Se ti lamenti in continuazione di una certa condizione non risolverai mai nulla e porterai le persone a starti lontano e ad avere solo commiserazione di te: la commiserazione e il rispetto sono sempre in antitesi, ricordalo. Tu trascorreresti con piacere del tempo con una persona che si lamenta sempre di tutto? Sii propositivo, non sprecare il tempo in inutili lamentele, usalo invece per cambiare le situazioni che non ti aggradano. Se il tuo lavoro non ti pace è inutile lamentarti in continuazione con tua moglie o con i tuoi amici, piuttosto cerca un'altra occupazione. Vuoi passare una vita a lamentarti? Credi che lamentarti cambi le situazioni in meglio? Agire cambia lo stato delle cose, lamentarsi ti sprofonderà sempre di più nel baratro dell'autocommiserazione. E se non ottieni i risultati che speri in un determinato ambito, considera il fatto che ripetendo sempre le stesse azioni si ottengono sempre i medesimi risultati. Valuta tutto sotto diverse prospettive, non solo da un'angolazione!


  


  Molte persone preferiscono rimanere nella loro condizione di commiserati solo perché hanno paura di mettersi in gioco, di dover affrontare problemi e superarli. Preferiscono restare nella loro condizione di “deboli” ed essere compatiti piuttosto che rischiare di doversi confrontare con gli altri. Per loro è più facile restare come sono, piuttosto che evolvere verso condizioni migliori. Questi individui potranno in tal modo dare la colpa dei propri fallimenti alla propria natura e dire: “Non ce la farò mai a trovare una fidanzata perché non sono attraente o ad ottenere un bel posto di lavoro perché sono stupido'”. Questo ragionamento porterà queste persone all'autodistruzione, mentre altri, visibilmente più brutti di loro e meno intelligenti, ma molto più fiduciosi in sé stessi, troveranno una fidanzata e un'ottima opportunità di carriera. Sappi che ogni obiettivo può essere alla tua portata se lo desideri ardentemente.


  


  Ti ricordi quando eri un bambino, quando ti amavi e ti davi sempre valore? Dovrai tornare ad esserlo: libero da pregiudizi, con un incondizionato amore verso te stesso, con la voglia di guardarti allo specchio e sorridere. Dedicati a tutte le attività che ti fanno stare bene, non aver paura di dichiarare il tuo affetto ad una persona cara, non aver paura di fallire un progetto che stai portando avanti da tempo e, se fallirai, ricordati che il tuo valore non dipende da quello: tutti nella vita possono non riuscire in un determinato ambito. Tu sei unico ed essenziale nell'economia dell'universo. Non misurare il tuo valore in base a ciò che ottieni, a livello professionale e personale, nell'immediato. Se la tua vita appare ai tuoi occhi come un fallimento, probabilmente hai solo bisogno di avere più stima di te stesso. Molte persone avranno più successo di te in determinati campi, ma ciò non significa che valgano più di te!


  


  


  Sai perché spesso non sei padrone di te stesso? Per il semplice fatto che il valore che percepisci di te stesso non è tuo, ma è quello che ti attribuiscono gli altri. Devi smettere immediatamente di dare così tanto peso all'approvazione altrui: niente è più deleterio per la tua autostima.


  L'individuo che è padrone di se stesso avrà successo nelle relazioni interpersonali e a livello professionale perché non confronterà i propri risultati con quelli altrui. Una persona sicura di sé si realizzerà sempre perché è forte ed esente dal bisogno di ricevere approvazione.


  Ricordati che devi sempre avere una tua opinione e non devi modificarla per essere approvato dal tuo interlocutore. Devi possedere una tua personalità e non modificarla in base alle persone che con cui stai parlando.


  


  Come pretendi di trovare sempre qualcuno che sia d'accordo con te?


  Perché dovrebbe esserci un tuo emulo?


  Ci saranno sempre individui che avranno opinioni diverse, perché devi modificare la tua per essere accettato?


  


  A partire da ora devi dare il giusto valore alle tue idee. Da oggi devi dare molto peso alle tue opinioni. Se una ragazza che ti piace parecchio non è d'accordo con ciò che sostieni tu in merito ad una questione e tu cambi idea solo per farle piacere, sbagli: perderai punti di valore ai tuoi e ai suoi occhi perché capirà che non hai una tua personalità ma tante quante te ne dà la gente. Sostieni sempre la tua opinione e, se questa lede in qualche modo la libertà altrui, fatti un esame di coscienza verificando da dove proviene il tuo astio. I complimenti fanno piacere a tutti, è bello essere adulati, ma il piacere che si ricava è profondamente diverso dal bisogno e dell'esigenza costante di venire approvati. Ci sono persone che chiedono conferma per ogni parola che proferiscono e per ogni azione che devono compiere. Ma chi è più indicato di te per decidere su ciò che riguarda la tua stessa vita?


  La società cercherà di renderti sempre bisognoso di approvazione per fare in modo che tu sia manipolabile. Messaggi come: “Se fai di testa tua sbagli” oppure “Prima di decidere affidati al parere di un esperto” potranno esserti d'aiuto, ma alla lunga mineranno la tua autostima. Possibile che per ogni azione che vuoi compiere necessiti dell'approvazione di qualcuno? Il parere di un esperto ha senso in talune circostanza, ma non in altre. E poi perché decidendo per te stesso dovresti sempre sbagliare? Al limite, le conseguenze dell'errore le subirai tu e solo tu ne pagherai le conseguenze, imparerai così una lezione. Sei in errore solo se altri subiranno le conseguenze del tuo gesto.


  I ragazzi, in gioventù, dovrebbero essere spronati dai genitori a compiere le scelte che ritengono migliori per se stessi, anche a costo di sbagliare: solo così potranno, da adulti, avere fiducia in loro stessi ed affrontare i problemi della vita. Se ti è stato insegnato a compiacere gli altri sempre, da ora devi ravvederti!


  Tutta la società, comprensiva di stato e religione, hanno cercato di indottrinarti facendoti sentire il bisogno dell'approvazione altrui.


  A tal proposito ti consiglio di leggere un libro molto famoso che ti libererà da alcuni condizionamenti mentali che la religione ha perpetrato nei tuoi confronti: “L'anticristo” di Nietzsche. Il filosofo tedesco non inveisce contro Dio, anzi elogia la figura di Gesù Cristo che reputa il migliore e forse l'unico cattolico mai esistito all'interno del cattolicesimo. Gesù ha insegnato come vivere, come pensare con la propria testa senza condizionamenti, come ricevere il male e l'ingiustizia fino a perdonare i propri carnefici. Ma tutto il suo insegnamento è stato travisato da coloro che hanno inventato i concetti di peccato e di inferno. Come può una religione basata sugli insegnamenti di un uomo giusto e padrone di se stesso (Gesù Cristo) paventare una punizione divina per i peccatori? Ciò significa travisare e confutare il messaggio che doveva essere all'origine della religione, ovvero la comprensione e l'uguaglianza. Le religioni pagane che esaltavano l'uomo, lo rendevano libero. Le religioni che fissano norme troppe restrittive di condotta, invece, lo rendono schiavo. Se tu non pecchi solo perché hai paura del concetto di peccato e dell'inferno, non solo non hai capito nulla del cristianesimo e del messaggio originario di questo, ma vivi condizionato e privo di quella libertà di cui ogni persona dovrebbe godere. Gesù era padrone di se stesso, era un uomo molto forte e privo di condizionamenti. Prendi esempio da lui, dalla sua vita e non da altri insegnamenti insensati.


  


  Anche lo stato, a volte, vuole limitare la tua libertà e darti delle norme di condotta. Lo fa attraverso la scuola negli anni della tua formazione giovanile e lo fa con le leggi nell'età adulta. Non che leggi siano sbagliate, ci mancherebbe, ma sono create semplicemente per regolare ciò che i cittadini già dovrebbero fare naturalmente per senso etico e morale.


  Lo stato, in alcuni casi, cercherà di controllare la tua approvazione: i politici trarranno vantaggio dalla tua approvazione e tu, spesso, non riceverai nulla in cambio, anzi sarai penalizzato quasi sempre. Più ragioni con la tua testa, più sarai padrone di te stesso. L'unica via di fuga per non cadere schiavo di questo sistema è la cultura. Un individuo colto difficilmente è assoggettabile, uno ignorante lo è sempre. Dall'ignoranza del popolo molte persone traggono vantaggi, dinanzi alla cultura questi individui vengono smascherati. Leggi e informati, ma fallo da fonti imparziali, ricerca il sapere e forma un tuo giudizio. Esprimi la tua opinione in ogni ambito e non credere che chiunque esibisca un linguaggio più forbito del tuo sia da ascoltare e venerare!


  


  Elimina progressivamente il tuo bisogno di approvazione. Datti valore e non cedere alla mortificazione. Se tua moglie ti ha lasciato, il tuo valore non deve essere sminuito: la sua scelta non ha niente a che fare con il tuo valore, lei ti ha donato un po' della sua vita e ad un certo punto della sua esistenza, per ragioni che tu non potrai mai comprendere a fondo, ha deciso di non condividere più nulla con te. Se pensi con la tua testa e ti dai il giusto valore, riuscirai a donare molto e in modo non egoistico ad altre persone. Se vivi cercando l'approvazione altrui, vivrai ogni rapporto in modo molto egoistico e morboso, in quanto la tua vita avrebbe senso solo in presenza di determinate persone. Purtroppo, nei casi più estremi, molti uomini deboli e schiavi dell'approvazione altrui arrivano ad usare la violenza fisica nei confronti dei loro cari.


  


  


  Per smettere di cercare l'approvazione altrui pensa solo che se il mondo è abitato da sette miliardi di persone, almeno tre miliardi e mezzo sarebbero in disaccordo con quello che fai o quello che dici, è normale. Non si può piacere a tutti, le persone cercheranno sempre un motivo per contraddirti. Per ogni tua opinione, ne troverai sempre una che la confuta. Per questo motivo la ricerca spasmodica di approvazione è inutile. Mantieni le tue idee e, se un individuo non è d'accordo con ciò che dici, mantieni ferma la tua posizione e non cambiarla solo per fargli piacere. Tu non hai bisogno di ricercare approvazione, hai le tue opinioni in merito a qualsiasi argomento e ti comporti come meglio credi (senza ledere la libertà altrui), dovresti esserne fiero. Chiedere sempre il permesso di esprimere la propria opinione o di fare qualcosa è sintomo di ricerca d'approvazione, cercare i complimenti di qualcuno a tutti i costi è bisogno d'approvazione, rattristarsi se qualcuno esprime un'opinione diversa dalla propria è bisogno d'approvazione, scusarsi di continuo per ciò che si è detto o fatto (senza avere realmente arrecato danno a qualcuno) è ricerca di approvazione. Elimina tutti questi comportamenti deleteri e mortificanti per la tua autostima.


  


  Se addossi ad altri la responsabilità della tua felicità, stai vivendo nel bisogno di approvazione: tu devi essere l'unico responsabile della tua felicità, non devi permettere ad altri di esserlo. E' più facile addossare a terzi la colpa dei tuoi fallimenti, questo ti permette di restare un inetto incapace a vita e di non prenderti gli oneri delle responsabilità. Se dici: “Sono così per colpa delle persone o della società”, cerchi di restare in una posizione difensiva che ti permetterà di non metterti in gioco mai in nessun campo.


  Cerca di uscire da questo circolo vizioso, vedi in te l'unico responsabile dei tuoi fallimenti e dei tuoi successi: solo così la tua autostima salirà.


  Non pensare mai che gli altri ti amino per come appari. Gli altri ti devono amare e rispettare per come sei! Quando non rincorrerai più in modo spasmodico la ricerca d'approvazione, manifestando quindi un bisogno, allora la gente capirà il tuo valore e tu sarai rispettato per il tuo valore. E' come se ti volessi fidanzare a tutti i costi: se la ricerca di una fidanzata sarà spasmodica e bisognosa non troverai alcuna donna pronta a vivere con te una vita intera; se vivi, invece, la tua esistenza privo di bisogni, troverai una moglie e avrai una famiglia, in quanto risulterai attraente agli occhi delle maggior parte delle donne.


  Nel metodo di seduzione che ho ideato, “la seduzione semplice”, spiego come diventare un uomo che attrae per la sua esistenza priva della ricerca continua del bisogno. A ciò si lega il concetto di uomo alpha, nozione ricorrente in molte mie pubblicazioni.


  


  


  Ciò che la gente pensa non deve avere effetto su di te, tu vali a prescindere dall'opinione altrui. Piuttosto sii un po' arrogante (fai però attenzione al rispettare le persone), ma mai sottomesso. Se qualcuno ti provoca perché non è d'accordo con te, non dare adito alle sue provocazioni ,ringrazialo per l'intervento o digli semplicemente “Se tu la pensi così va bene, sono affari tuoi, non miei”.


  Solo tu puoi decidere di vivere libero, con le tue idee, le tue opinioni e i tuoi comportamenti. Se non ledi la libertà altrui non compi alcun misfatto. Se gli altri non sono d'accordo con te poco importa, tu stai bene con te stesso, hai già tutto quello che ti occorre. Molte persone non ti capiranno, ciò non deve far nascere alcun problema: la tua vita scorrerà comunque felice senza ricercare l'approvazione altrui. Esprimi sempre le tue idee, anche quando sono contrarie a quelle dell'intero gruppo in cui sei inserito. Non vivere condizionato. Non chiedere ad altri se una determinata azione che stai per compiere va bene o meno, sei sicuro di te stesso o no? A partire da questo preciso momento, assumiti la responsabilità di ciò che accade nella tua vita, nel bene e nel male!

CAPITOLO 4: CIO' CHE TI HA CONDIZIONATO NON
DOVRA' ESSERE CIO' CHE TI CONDIZIONA



Ti sarà capitato di dire: “Non riesco ad andare a parlare a
quella ragazza, sono timido, lo sono sempre stato”, oppure : “Non
riuscirò mai a superare quel colloquio di lavoro, sono troppo
emotivo, sono sempre stato così”. Ciò che sei stato nel passato
continua e continuerà ad influenzarti nel presente e quindi nel
futuro, impedendoti di realizzarti e di crescere. Sei timido? Sei
nato in tali condizioni e quindi possiedi dei geni avversi? O
piuttosto, verosimilmente, è l'influenza dell'ambiente esterno che
ti ha portato ad esserlo? Perché non capire da dove derivano le
caratteristiche negative e quindi correggerle per migliorare?
Perché non ottenere ciò che si desidera nella vita solo per delle
stupide etichette che ti sei affibbiato o che ti hanno affibbiato
nel passato? Sono anni che “indossi” l'abito del timido,
dell'emotivo o dell'incapace e non fai niente per cambiare pensando
che questa è la tua natura. Niente di più sbagliato: le prerogative
che ti caratterizzano possono essere eliminate con la crescita
personale, la formazione e la volontà di migliorare. Non devi mai
giustificarti con te stesso per un comportamento che ti sminuisce,
non permettere a te stesso che una tua presunta caratteristica ti
impedisca di realizzarti in un determinato ambito. Ricerca la
realizzazione liberandoti dell'ancora che non ti permette di
salpare.



Ogni persona ha delle caratteristiche che altri gli hanno
attribuito in passato e che lo rendono riconoscibile a tutti, molti
hanno anche diverse caratteristiche che si sono affibbiati da soli.
Se ti capita di parlare con un tuo vecchio amico e di dirgli: “Ti
ricordi di Alessio, quel ragazzo che ha frequentato con noi il
primo anno del liceo?”, sicuramente il tuo amico si ricorderà di
lui per determinate caratteristiche che gli aveva affibbiato e ti
dirà ad esempio: “Si, mi ricordo: era molto timido e sottomesso;
chissà che fine ha fatto ora”. Se tu dovessi rispondergli: “Ora è
il manager di una multinazionale”, il tuo amico resterebbe stupito
e si chiederà tra sé e sé: “Come è possibile? Non ha il
temperamento per comandare altri”. Agli occhi di chi ti ha
propinato la caratteristica, la sconfessione di questa è
impossibile. A volte sono questi aspetti che ti impediscono di
cambiare in quanto te li sei sentiti ripetere talmente tante volte
che ti sei convinto di possedere davvero determinate
caratteristiche immobilizzanti. Anche se Alessio fosse stato timido
e sottomesso durante gli anni dell'adolescenza, per quale illogico
motivo non avrebbe potuto avere un percorso di auto miglioramento
diventando dominate e sicuro di sé?

Una caratteristica eterna e immutabile non esiste: ricorda che
puoi cambiare la maggioranza degli aspetti che ti riguardano!

Lo stesso discordo vale per le caratteristiche che ti sei
attribuito da solo, come auto giustificazione per i tuoi
insuccessi. E' più facile dare la colpa al modo in cui siamo fatti
piuttosto che alla nostra mancanza di forza di volontà, è più
facile dire che ci hanno licenziato per delle nostre
caratteristiche sgradite, piuttosto che dire che la causa è
imputabile ad alcuni nostri comportamenti sbagliati.



Finché continuerai a ripeterti che non hai un grado di
intelligenza adeguato per apprendere determinati concetti, ti
sentirai giustificato nella tua inettitudine. Finché ti ripeterai
che il tuo fisico non ti permette di svolgere alcuni tipi di
esercizio fisico, come una corsa di 30 minuti o un lungo percorso
in bicicletta, sarai ai tuoi occhi giustificato nel non
intraprenderlo. Se per te una situazione è difficile e la scansi
dicendoti che sei impotente davanti a certi problemi, vivrai sempre
nell'incapacità di realizzarti.

Molti uomini che non riescono a sedurre e mi chiedono aiuto come
dating coach hanno problemi di accettazione riguardo al lor aspetto
fisico: alcuni sono persino dismorfobici, ovvero vedono allo
specchio un'immagine di loro stessi che non corrisponde alla
realtà. Sappi che allo specchio vedrai ciò che la tua mente impone
ai tuoi occhi di vedere. Molti uomini mi dicono che sono troppo
brutti, troppo bassi, troppo grassi per avere una fidanzata,
sancendo in questo modo il rifiuto palese di sé e quindi la scarsa
autostima che li contraddistingue: si adagiano su queste cause per
non rischiare di trovarsi ad affrontare situazioni complesse, come
il cambiamento per acquisire sicurezza in sé e poter sedurre. Una
volta un ragazzo mi disse che io non ero brutto e per questo non
avevo problemi a sedurre, ma lui non conosceva il mio passato, non
sapeva che io avevo problemi a relazionarmi a causa della scarsa
sicurezza in me stesso, pur essendo un bel ragazzo. Inoltre, quando
indicai a quel ragazzo un uomo molto brutto che aveva successo le
donne, lui non seppe trovare una motivazione perché vedeva nella
sola bellezza la realizzazione di una persona. L'essere attraenti è
utile nella seduzione, sarebbe ipocriti negarlo, la bellezza è uno
status che attrae molte donne, ma la sicurezza di sé e una forte
personalità sono status che ne possono attrarre ancora di più.



Cerca sempre di cambiare e di colmare le tue lacune piuttosto
che giustificarti dicendo che sei fatto così ed è la tua natura.
Cerca di provare sempre nuove emozioni e di crescere, invece di
giustificare la tua mancanza di volontà con il fatto che sei stanco
o che non hai più l'età per fare certe cose. “Quando un uomo
sostiene di aver esaurito la vita, probabilmente è la vita che ha
esaurito lui.” Questa massima è di Oscar Wilde, una persona che
conosceva bene la differenza tra “vivere” ed “esistere”.



Se hai paura di sbagliare e dai la colpa agli altri di essere in
un certo modo, stai sbagliando e stai impedendo a te stesso di
crescere e migliorare. Poniamo che un tuo amico ti offra la
possibilità di sostenere un colloquio di lavoro in un'azienda per
un lavoro di responsabilità e prestigio. Ti piacerebbe ottenere
quel posto ma inizierai ad accampare scuse del tipo: “Non sono
all'altezza” oppure “Non ho abbastanza leadership per un posto di
lavoro del genere”. Pur di non confrontarti con una sfida ti
autocondanni alla mancata realizzazione di un successo. Cerca di
uscire da questo circolo vizioso:



Non ho abbastanza leadership...



Mi è stato offerto quel posto di lavoro...



Potrei fare il colloquio per essere assunto...



No, non ho le capacità in quanto non ho abbastanza
leadership.



Come puoi vedere ritorni sempre alla prima caratteristica che ti
sei attribuito, ovvero il fatto di non avere abbastanza sicurezza
in te stesso e leadership. La prossima volta fermati alla terza
considerazione, provaci, male che va non verrai assunto, ma non
perché non possiedi valore, semplicemente ci sarà un altro
candidato che per altri motivi risulterà più idoneo di te. Nessun
problema, il fatto di averci provato ti porterà altri successi
nella vita e in altri ambiti. E se invece avessi superato quel
colloquio? Avresti ottenuto un posto di lavoro ambito e bramato da
molti. Non perdere occasioni solo perché pensi di esser un'incapace
o, peggio, qualcuno lo pensa di te.



Il fatto di pensare di se stessi che si è in un certo modo, e
quindi impossibilitati a raggiungere un obiettivo, è spesso la vera
causa di tutti i fallimenti personali. Pensiamo ad una donna che si
iscrive in una palestra e affronta una dieta dimagrante per perdere
peso e che, dopo mesi e mesi di attività fisica, veda risultati
minimi in termini di perdita di peso mentre una sua amica, sempre
con la stessa dieta e lo stesso tipo di allenamento, perda svariati
chilogrammi di peso corporeo. Nella testa della prima donna si
formerà l'idea che lei, per natura, è destinata a restare grassa,
allora abbandonerà i buoni propositi iniziali e tonerà alla vita di
prima, condannandosi alla mancata realizzazione dei suoi obiettivi.
La donna in questione ha commesso un grande errore: ha confrontato
i propri risultati con quelli di un'altra persona.

Un altro individuo ha un altro organismo e quindi un diverso
metabolismo: non può ottenere i medesimi risultati che abbiamo
ottenuto noi, sarebbe fisiologicamente impossibile. Appurato che la
dieta e l'allenamento siano corretti e salutari, la donna in
questione non deve farsi influenzare dall'opinione altrui in merito
ai propri risultati e, soprattutto, da ipotetiche caratteristiche
che si attribuisce, del tipo: “sono così e sono destinata a restare
grassa a vita”. Le persone libere da condizionamenti ottengono
sempre risultati, anche se ci dovessero impiegare anni e anni della
loro esistenza.
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