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X Chi vuole avvicinarsi allo: Studio dell'impatto delle parole sul sistema nervoso
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Introduzione:

Benvenuto! Questo breve e-book è una sorta di Manuale di PNL dalla A alla Z. Molto utile se non avete dimistichezza con la metodologia inventata da Richard Bandler e John Grinder negli anni 70. Questo libro è una sorta di intervista virtuale tra l'autore e un'immaginaria persona negata in PNL che pone delle domande. Cosa chiederebbe una persona che non conosce la PNL e quali risposte sono più utili per iniziarlo a questa disciplina? Andiamo scoprirlo nell' e-book che sono certo potrà fornirti degli spunti interessanti...Buona Lettura.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Che cos'è la PNL? 

La Programmazione Neuro Linguistica (da ora abbrevieremo in PNL) è lo studio dell'impatto delle parole sul sistema nervoso. In particolare la PNL studia come le persone di successo comunicavano efficacemente con e attraverso il proprio sistema nervoso al fine di ottenere straordinari risultati. La PNL ci permette di studiare gli schemi di pensiero,il dialogo e le rappresentazioni interne che hanno portato i realizzatori ad ottenere risultati sopra la media.

 

 

 

 

 

 

Chi ha inventato la PNL? 

John Grinder (Linguista) e Richard Bandler (Matematico e Informatico) In California negli anni 70. Inizialmente modellando gli astri carismatici in campo terapeutico degli anni 70. In particolare Fritz Perls,Virginia Satyr e Milton Erickson.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dove viene usata la PNL?

In moltissimi campi. Nella vendita,al cinema (film il Negoziatore) nello sport e in politica

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Come può esserci utile la PNL?

Conoscere la PNL significa comunicare meglio inanzitutto con se stessi e di riflesso anche con gli altri. Vivere la mentalità PNL significa distruggere tutte le credenze limitanti che ci vengono inculcate da bambini (prima dai genitori poi dagli insegnanti) Con la PNL si iniziano a considerare punti di vista alternativi. Ci si concentra sulle straordinarie opportunità della vita anziché sull'enfatizzare i problemi. Si apre un nuovo atteggiamento che è quello del problem solver. Con la PNL non pensi al problema,sei già proiettato automaticamente sulla soluzione.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Come comunicare con se stessi?

Si! Come già accennato in precedenza: Per comunicare efficacemente con gli altri è necessario prima comunicare efficacemente con se stessi. Come comunichiamo efficacemente con noi stessi? Ogni azione che compiamo è preceduta da uno stato d'animo,il quale è conseguenza del nostro dialogo e delle nostre rappresentazioni interne. Quello che ci diciamo frutto di esperienze,convinzioni,metaprogrammi ecc. Genera stati d'animo. Gli stati d'animo generano azioni. Molte persone sono in balia di questi processi. La PNL rende consci questi processi che prima abbiamo vissuto nella totale aleatorietà. In PNL si studia come le persone capaci di performance superiori comunicano efficacemente con loro stesse,e queste rappresentazioni mentali e questo schema di pensiero efficace è replicabile. Per approfondire sulla comunicazione con noi stessi ti suggerisco di seguire questo mio video da YouTube>>> https://www.youtube.com/watch?v=agONC_ITZQ8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Comunicazione con gli altri. Come ci aiuta la PNL?

Presupposto di PNL: Non si può non comunicare. Tutto è comunicazione. La PNL ad oggi è il metodo di comunicazione con gli altri più efficace che si conosca. Com'è la comunicazione efficace? È quella che porta alla sinergia,che porta alla risoluzione di problemi. In PNL scopriamo che l'impatto delle parole (verbale) sulla comunicazione è soltanto del 7x100 a fronte di un 38x100 paraverbale (tono,timbro,pause ecc) e del 55x100 del non verbale (linguaggio del corpo) Il comunicatore efficace oltre ad essere orientato al problem solving è anche un'attento ascoltatore e osservatore (conoscendo l'importanza del linguaggio del corpo si rivela utile osservare attentamente il proprio interlocutore al fine di percepire eventuali incongruenze nella comunicazione) Parlare in maniera efficace e non disperdere parole a vuoto,intervallare l'interlocutore con le domande giuste. Rispettare l'opinione altrui e far valere allo stesso tempo le proprie ragioni. Questa è la comunicazione efficace della PNL. Per ulteriori delucidazioni sulla comunicazione potete seguire il mio video su YouTube>>> https://www.youtube.com/watch?v=soIv1bsmzh0 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cosa sono le Congiunzioni Avversative?

Uno dei punti più interessanti della PNL. Se io dico: Sono d'accordo con te ma ho un'altra soluzione…di fatto il “ma” sta cancellando la parte iniziale. Utilizzare ma,però,tuttavia ha un'impatto negativo nella comunicazione e anche in eventuali negoziazioni. A livello inconscio siamo vittime di uno stato di confusione. Io sono d'accordo con te… (Credo che tu sei d'accordo) MA (automaticamente stai cancellando il concetto dell'essere d'accordo in pratica il ma annulla quanto hai appena detto) Come eliminare questa situazione incresciosa? Eliminare il “ma” “tuttavia” “però”  sopratutto nelle trattative e nelle negoziazioni o in qualsiasi comunicazione in cui 2 persone stanno cercando di far valere le proprie ragioni. Sostituitele con la congiunzione “e”. Farà miracoli in quella situazione. Quindi anziché:  Sono d'accordo con te ma ho un'altra soluzione...sarà:  Sono d'accordo con te,e ho anche una soluzione che mi piacerebbe valutare insieme. Suonerà immensamente meglio e la mente inconscia non percepirà l'incongruenza e la confusione e sopratutto si manterrà il rapport.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cos'è il Rapport?

Il rapport è un rapporto di fiducia tra due persone. Indispensabile per comunicare efficacemente e indispensabile per influenzare e successivamente guidare le persone ad un'azione desiderata. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cosa sono i Sistemi Rappresentazionali?

Uno dei punti di forza della PNL. Presupposto di PNL. La mappa non è il territorio. Tutti noi abbiamo una rappresentazione (mappa) del mondo (territorio) E questa è l'insieme di tutte le nostre esperienze. I sistemi rappresentazionali sono le modalità sensoriali attraverso il quale diamo significato a quella che è la nostra esperienza. In PNL abbiamo 3 categorie per classificare i sistemi rappresentazionali: Visivo,Auditivo e Cinestesico (che racchiude olfattivo,gustativo e tattile) Premesso che tutti utilizziamo tutti e 3 i sistemi rappresentazionali per dare significato alla propria realtà. Quasi tutti abbiamo un sistema preferenziale. Caratteristica di una persona principalmente visiva sarà: Parlare velocemente,tono medio alto,gesticolare velocemente,pause quasi inesistenti. Un'auditivo è colui che rappresenta la sua esperienza principalmente attraverso i suoni e le parole. Un'auditivo tipo seleziona con cura le parole. È mono-tono. Ha un ritmo armonioso e usa frasi come: Mi suona bene oppure ho sentito dire ecc. Il cinestesico vive di sensazioni. ha  tono basso,ritmo lento e fa lunghe pause. Utilizza spesso parola come percepisco,ho una sensazione...ecc. In PNL scopriamo che gli opposti non si attraggono e che il comportamento più remunerativo è quello a specchio. Ricalcare/Imitare il sistema rappresentazionale principale di una persona sarà un fattore di sicuro rapport e darà vita a una maggiore sinergia tra le persone. In sostanza se la persona parla con tono alto,ritmo veloce e gesticola velocemente tu imitala (in maniera naturale senza scimmiottare) Se una persona parla piano con lunghe pause e a tono basso fai lo stesso. In PNL vale il motto: Chi si somiglia si piglia…aggiungo io: e chi si imita ottiene il rapport.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Le Ancore

L'ancora consiste nell'associare uno stato d'animo a uno stimolo sensorio. Grazie a questa meravigliosa tecnica possiamo ancorare tutti i nostri stati d'animo potenzianti ad uno stimolo esterno. Ad esempio se ti dicessi: Ti ricordi il momento più bello della tua vita? Ricordi cosa provavi? Immagina quel momento con immagini chiare e luminose...come ti fa sentire? Vivi intensamente quel momento...al culmine del tuo picco emozionale “ancora” stringendo il pugno destro. Se sei riuscito a creare una forte emozione adesso tutte le volte che stringerai il pugno destro proverai questa sensazione e riaccederai a quello stato d'animo. La tecnica degli ancoraggi viene utilizzata anche nello sport oramai sempre da più sportivi che traggono grande carica nel riuscire ad accedere ad uno stato positivo in particolare in situazioni di potenziale stress (es: Calciatore che deve tirare un rigore decisivo al novantesimo minuto con i tifosi avversari che lo fischiano) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tecnica dell'Ancoraggio 

 

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.

 

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 il vostro avvenimento dopo aver effettuato questa tecnica farà tutta la differenza nella tua vita. Ti ricordo che azioni di successo partono sempre da stati d'animo positivi. 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.  Ti suggerisco questa ancora: Nel momento di picco emozionale unisci  velocemente pollice e indice per 7 volte.  (o pollice e dito medio come faccio io) Uniscili con decisione quasi a sbatterli uno sopra l'altro. 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. Ti ricordo ancora una volta che puoi utilizzare quest'ancora quando hai bisogno di energia e motivazione immediata o quando potresti trovarti all'interno di una situazione potenzialmente stressante.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cosa sono i Metaprogrammi?

Potremmo definire i metaprogrammi come gli schemi con cui elaboriamo le informazioni che ci aiutano a formare le nostre rappresentazioni  e  scegliere il nostro comportamento. I metaprogrammi in definitiva sono i nostri programmi interni di cui ci serviamo per decidere come comportarci e a cosa fare attenzione.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Che cos'è il Metamodello?

Il Metamodello è il punto di forza della PNL. A mio avviso il vero valore aggiunto per migliorare la comunicazione e approcciare i problemi da problem solver.  Possiamo pensare al Metamodello come un'efficacissimo modello di precisione e di arricchimento della comunicazione con le altre mappe del mondo. Studi di  neuroscienza hanno appurato che l'essere umano ogni secondo riceve circa 100.000 bit sensoriali dei quali rimangono circa 120 alla nostra mente conscia. Questo processo avviene perché l'essere umano deforma,cancella e generalizza informazioni perché la mente conscia è in grado di prestare attenzione solo a un certo numero di informazione in un determinato momento. Il Metamodello linguistico ci permette di allargare la mappa del mondo del proprio interlocutore andando ad “ampliare” la comunicazione con il proprio interlocutore. Come avviene tutto questo? Con delle domande volte a distruggere generalizzazioni,deformazioni e cancellazioni. Tutti gli uomini sono uguali! (Generalizzazione non è vero che tutti gli uomini sono uguali è probabile che un particolare stato d'animo e delle convinzioni hanno portato una persona a esternare questa frase) Con il Metamodello possiamo ampliare la mappa dell'interlocutore domandando: Tutti? Oppure: Non ti è mai capitato un'uomo differente? Con il metamodello riusciamo a  generare un maggior numero di opzioni e di possibilità ad esempio vi sarà capitato di sentire dalle persone: Non posso farcela! (Questa è un'altra affermazione figlia probabilmente di uno stato d'animo depotenziante e di convinzioni limitanti spesso provenienti dalla propria esperienza personale) Un'interazione metamodello di successo sarà: Cosa succederebbe se tu fossi capace di farlo? In questo modo amplierete le opzioni  creerete nuove soluzioni e sgretolerete probabilmente anche delle convinzioni limitanti. Il Metamodello è la vera forza della PNL. Uno strumento che può migliorare incredibilmente la propria comunicazione e offrire nuove soluzioni alla risoluzione dei problemi.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Che cos'è il Milton Model?

Uno dei punti di forza della PNL. Il Milton Model (in onore di Milton Erickson) uno degli astri carismatici modellati da Bandler e Grinder. Milton è stato Il miglior ipnoterapeuta dello scorso secolo. In pratica il Milton Model è una sorta di Metamodello al contrario. Definito anche “linguaggio vago” permette di sfruttare cancellazioni,generalizzazioni e deformazioni a vantaggio della comunicazione. Viene utilizzato in campi dove c'è bisogno di raccogliere consensi. Es: in politica. La campagna elettorale di Obama è un'esempio di utilizzo del Milton Model. WE CAN. (C'è una cancellazione evidente...noi possiamo cosa?) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Che cosa sono le 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. Abbiamo detto in precedenza che le rappresentazioni generano degli stati d'animo. Quindi è abbastanza evidente che immagini a caso producono 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 ovviamente puoi fare 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 in merito a quel cattivo ricordo? Nota se questo si è affievolito o che comunque 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 consci. 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. Nel mio seguente video da YouTube vi mostro come depotenziare un dialogo interno negativo utilizzando le specifiche auditive>>>https://www.youtube.com/watch?v=f09z_6B1OvY 

 

Che cos'è la Timeline?

Abbiamo parlato in piccolissima parte dell'effetto “terapeutico” della PNL con le submodalità. Anche la Timeline si rivela estremamente efficace in questo senso. Che cos'è la Timeline? La Timeline ci permette di eliminare convizioni negative e depotenzianti legate ai ricordi passati al fine di poter costruire un futuro migliore. Ricordate che la mappa non è il territorio ma è la nostra esperienza personale. Talvolta convinzioni limitanti e brutti ricordi del passato ci impediscono di programmare un futuro sereno e di successo. Grazie alla Timeline e al “vivere” lo stile di vita PNL si riesce a costruire il futuro di successo che si desidera cambiando l'incidenza delle convinzioni limitanti che in passato ci hanno impedito di ottenere risultati positivi.

 

 

Che cos'è Il Modellamento

Il Modellamento è a mio avviso una parte fondamentale della PNL. Uno dei punti chiave della PNL e una delle metodologie che può permetterti di ottenere risultati in maniera veloce. Se avete buona memoria abbiamo già menzionato questo termine “ Modellamento”. Infatti la PNL nasce proprio dal modellamento dei migliori terapeuti degli anni 70. Bandler e Grinder erano affascinati dalla capacità di produrre risultati efficaci e in breve tempo. Iniziarono quindi a studiare quali erano le azioni e sopratutto lo schema di pensiero e la sintassi mentale che portava quegli straordinari realizzatori ad ottenere quei risultati strabilianti. Come comunicavano con loro stessi? Qual'era la sequenza delle loro rappresentazioni? Quali le loro convinzioni? Quali le loro convinzioni sul risultato che potevano ottenere? Tutto questo possiamo farlo anche noi oggi nel 2016. Osservando,studiando ed infine modellando: Azioni,schema di pensiero,sintassi mentale,convinzioni e atteggiamento delle persone di successo magari nel campo dove desideriamo avere successo un domani. Il successo non è mai frutto del caso. Persone che ottengono risultati sopra la media in genere sono maestre nel comunicare efficacemente con e attraverso il loro sistema nervoso e produrre risultati straordinari. Il modellamento ci permette di risparmiare mesi di tentativi per poter apprendere la sintassi del successo per ottenere risultati sopra la media. Tutti noi possiamo risparmiare tempo “modellando” chi è già riuscito ad ottenere quei risultati in quel campo specifico. Capire e attuare efficacemente il Modellamento è in assoluto uno dei pezzi forti della PNL ed è in assoluto uno degli elementi che può fare la differenza fin da subito nella nostra vita. Dai un'occhiata al mio video sul Modellamento per saperne di più>>> https://www.youtube.com/watch?v=AHatRkatFBU 

 

 

 

 

 

 

 

 

Come può esserti utile la PNL dopo questa lettura ? (da subito)

Aldilà dell' iniziarti a quelle che sono le caratteristiche principali della PNL,sarei contento di lasciarti davvero qualcosa di concreto dopo la lettura di questo e-book. Voglio svelarti esattamente come la PNL si è rivelata utile nella mia vita e come mi ha trasformato da piagnone a problem solver. Inanzitutto da oggi iniziate a desiderare un grande obiettivo. (Se non ne avete già uno) Conoscere la propria mission è fondamentale e può realmente fornire una marcia in più alla vostra vita. Scrivi su un quaderno o un diario cosa desideri oggi maggiormente. Imposta questo obiettivo cercando di seguire queste caratteristiche:L'obiettivo per essere ben formato deve essere: S.M.A.R.T.E.R ovvero:

 

Specifico

Misurabile

Attuabile

Rilevante

Tempificato

Ecologico (che non danneggia me stesso o il mondo)

Riportato/Scritto

 

Scrivi un'obiettivo considerando tutte e 7 queste voci. Adesso sempre sullo stesso quaderno o diario scrivi: Quali sono i miei valori? Cosa sono i valori? I valori sono ciò che più conta per ognuno di noi e conoscere i propri valori ci permetterà di comprendere perché facciamo quello che facciamo e perché prendiamo determinate decisioni anziché altre. Qui sotto trovi una lista di 10 valori numerali dal 1 (più importante) al 10 (meno importante) Conoscere la gerarchia dei tuoi valori ti permetterà di avere un quadro più ampio sulla tua identità e in futuro ti faciliterà nel decidere in coerenza con quello che sei realmente e in coerenza con i tuoi reali valori. Ti ricordo che agire nella casualità genera frustrazione e insoddisfazione. Soddisfare i reali bisogni e vivere in coerenza con i propri valori di contro vi garantirà la felicità ultimata. (Questo è esattamente quello che ho fatto io all'inizio dei miei studi di PNL e queste strategie mi hanno trasformato da Frustrato a Felice) Adesso numera i tuoi valori:

 

 

Lista dei Valori (numerali in ordine di importanza)

 

- Amore

- Successo

- Libertà

- Divertimento

- Crescita Personale

- Amicizia

- Onestà

- Contributo al Mondo

- Passione

- Salute

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Compiti x Casa

Inanzitutto mi complimento per te per aver letto tutto: PNL x NEGATI. Puoi approfondire il tema PNL acquistando altri miei e-book a tema: 

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 

SITO INTERNET: http://www.marcoliguori.com/

 

 

Ti lascio (a malincuore) con gli ultimi consigli finali e di come puoi utilizzare le basi di PNL che hai appreso in questo libro per migliorare la tua vita fin da subito. Non amo scrivere e divulgare e-book in maniera fine a se stessa. Il mio intento è lasciare al lettore strumenti che possano migliorare la vita fin da subito. Grazie di tutto! È stato un piacere per me questo libro spero che sia stato un piacere per te leggerlo.

 

 

 

 

 

 

 

.Da oggi nella comunicazione non vomitare parole a vanvera. Ascolta e osserva almeno il doppio di quanto parli. Non interrompere mai il tuo interlocutore. Non prepararti mai le risposte,non sovrapporti alle sue parole. Dimostrati attento ed interessato. Dopo che il tuo interlocutore ha terminato di parlare digli: Grazie per il tuo punto di vista. Oppure...Apprezzo quello che hai detto.

.Non prendere per oro colato quello che le persone intorno a te ti dicono a proposito dei problemi e dei limiti o sulla crisi economica. Non crederci! Inizia a frequentare persone positive che hanno una visione incoraggiante del futuro. Magari ragazzi che già studiano la PNL. 

. L'approccio migliore alla comunicazione è l'atteggiamento assertivo. Nè passivo né aggressivo. Ricorda che l'assertivo rispetta le opinioni altrui ma allo stesso tempo fa valere le proprie.

. Formula il tuo obiettivo tenendo presente della sigla S.M.A.R.T.E.R Ricorda l'essere umano è più determinato e produttivo se sa esattamente cosa desidera. Scrivi il tuo obiettivo e tienilo sempre in bella vista. Visualizza cosa proveresti a realizzare il tuo obiettivo,quali vantaggi apporterà alla tua vita e a quella dei tuoi cari. Ricorda di esprimere l'obiettivo in positivo e non concentrandoti su quello che desideri perdere. Ad esempio: Obiettivo dimagrire. Entro Giugno 2016 desidero ottenere il mio fisico ideale. E non pianificare mai l'obiettivo in questo modo: Voglio perdere 10 Kg.

. Trovati una persona di successo da modellare. Magari nel campo dove desideri avere tu successo oggi. Studia esattamente quali sono le sue convinzioni. Quale il suo schema di pensieri. Q	ual'è il suo atteggiamento? Come comunica con se stesso? Quali azioni compie? Osserva attentamente tutta la sua sintassi del successo e cerca di replicare quegli schemi.

 

 

 

. X 3 Giorni cerca di non incazzarti e non preoccuparti di nulla (non significa essere menefreghista solo cerca di non preoccuparti su quelle cose che normalmente enfatizzi ma che non sono poi così terribili) Non litigare con nessuno e cerca di non entrare in contrasto con nessuno. Al termine dei 3 giorni osserva come questo si riflette positivamente su di te e inizia a rifarlo questa volta per una settimana fino a trasformare lentamente la tua vita in una spirale positiva. 

 

. La prossima volta che ti approccerai a un problema concentrati sulla soluzione anziché sulla rimurginazione. Anzichè chiederti: Perchè non me ne va mai bene una? Inizia domandarti: Cosa c'è di buono in questa situazione? Oppure: Cosa posso imparare da questa situazione?   https://www.youtube.com/watch?v=tTnt3b33MWg 

 

 

. Stampati la lista con la gerarchia dei tuoi valori. Portala con te nel portafogli. Ogni volta che dovrai prendere una decisione importante tira fuori la lista e decidi in base alla tua gerarchia dei valori

 

 

LIBRO CONSIGLIATO X TE x APPROFONDIRE IMMEDIATAMENTE LA PNL!

 

Le Tecniche di PNL (Libro solo Pratico senza Teoria,Libro Interattivo)

Le Tecniche di PNL

http://www.amazon.it/Tecniche-PNL-Dalle-Ancore-Pattern-ebook/dp/B015QV5EUS/ref=sr_1_13?s=digital-text&ie=UTF8&qid=1444722454&sr=1-13  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PER APPROFONDIRE SIA LA PNL CHE IL COACHING...

 

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 

 

 

 

 

 

Altri miei e-book in vendita su kindle 

Se hai trovato questo e-book interessante ti consiglio di approfondire anche con i miei altri saggi di crescita personale e di altri argomenti

molto interessanti che trovi in vendita sul kindle di Amazon:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

 

 

 

Crescita Personale e Stati d Animo.

 

 Come Vincere lo Stress!

 

http://www.amazon.it/vincere-stress-vivere-sempre-sognato-ebook/dp/B00VCR5CO4/ref=sr_1_1?s=digital-text&ie=UTF8&qid=1432064690&sr=1-1&keywords=marco+liguori

 

 

 

 

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 



 

 

 

Le Tecniche di PNL (Libro solo Pratico senza Teoria,Libro Interattivo)

Le Tecniche di PNL

http://www.amazon.it/Tecniche-PNL-Dalle-Ancore-Pattern-ebook/dp/B015QV5EUS/ref=sr_1_13?s=digital-text&ie=UTF8&qid=1444722454&sr=1-13  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Il contenuto di questo e di tutti i miei altri e-book , è da intendersi protetto da copyright e non può essere pubblicato, riscritto, commercializzato, distribuito da parte degli utenti che acquistano.Le violazioni saranno perseguite a norma di legge (633/1941).
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