—~
-

? .
4 _'.

Giorgio Coﬁ”‘ :

Gianluigi Olivari
—r

- L
O !

d

fu

Y

p

Cambia, adesso!

Un libro per migliorare la

propria vita






Giorgio Cozzi / Gianluigi Olivari

Cambia, adesso!

Un libro per migliorare la propria vita.

(Seconda edizione)






G/li autori si dedicano il libro a vicenda






Sommario

Prefazione Pag. §

1/ La vita é cambiamento pag. 20
2/ La mente e il cervello, la nostra centrale di comando pag. 40
3/ La realta non esiste pag. 76
4/ Ma chi crediamo di essere? pag. 84
5/11 potere delle parole pag. 94

6/ La determinazione e la concentrazione:come un raggio laser  pag.127

7/ Dove vogliamo andare pag. 168
8/ La risorsa pin democratica e scarsa: il tempo pag. 179
9/ La virtnr non sta nel mezz0 pag. 207

10/ Perche a volte i piani diantosviluppo non danno @ risultati

Attesi pag. 215
11/ Andiamo in palestra pag. 223
12/ Conclusione pag. 290

Bibliografia pag. 291






Premessa

Perché é nato questo libro

Giorgio Cozzi

Questo libro ¢ nato dalla forte motivazione e dal tenace
impegno di Gianluigi Olivari, che ha voluto trasferire in modo
semplice e chiaro quanto ha appreso nel corso della vita a
contatto con molti mondi culturali e professionali, e sviluppato
poi presso la ISO, societa di consulenza che dal 1977 propone
servizi di selezione, formazione e sviluppo organizzativo.

Il lavoro ¢ comunque frutto di una sinergia che ha integrato
anche le mie conoscenze, nell’intento di offrire al lettore un
servizio completo, di tipo cognitivo oltreché pragmatico, al fine
di consentirgli di prendere coscienza di alcuni aspetti
fondamentali delle potenzialita insite in ogni essere umano e
spesso non sviluppate abbastanza.

Naturalmente I'argomento ¢ talmente ampio che appariva
impossibile inserire tutte le componenti che incidono,
scientificamente e non, sulle capacita possedute, magari a livello
profondo, e sulla loro applicazione concreta.

Molti esseri umani si accontentano di cio che hanno o che
hanno raggiunto e reputano troppo difficile cambiare
comportamenti, stili, abitudini, e cosi facendo limitano le
possibilita di ottenere maggiori risultati da se stessi e dagli altri.

Noi, insieme, abbiamo cercato di mettere in luce solo alcune
indicazioni teoriche o concettuali, per lasciare piu spazio
allapplicazione concreta che, ovviamente, ¢ la base per
cambiare realmente nella vita.

Infatti, oggi si sanno veramente molte cose su come
funziona la mente, tuttavia si sperimentano troppo poco gli stati
di coscienza che aiutano la creativita e lo sviluppo individuale.



In particolare, ci sono tre elementi che possono aiutare il
successo personale: il zalento, Uenergia, il metodo.

Il talento spesso ¢ nascosto nel profondo e bisogna farlo
emergere, diremo come.

L’energia verra stimolata in ogni parte del libro.

Il metodo verra illustrato soprattutto nella seconda parte di
questo testo, e dovra essere praticato con costanza.

Conoscere la via del successo ¢ gia un buon punto e, tu
lettore, puoi qui acquisire una serie di conoscenze utili per la tua
crescita personale e professionale; praticare ¢ una tua
responsabilita, o meglio, un atto di volonta che puoi esprimere e
attuare solo se lo desideri.

Il desiderio ¢ la leva chiave per intraprendere un percorso
fruttuoso e ricco di soddisfazioni.

Nel testo ci rivolgeremo al lettore in prima persona, per
rendere piu mirato il supporto che vogliamo offrirgli e per fargli
sentire una calda presenza al proprio fianco, incoraggiandolo a
mettere in pratica quanto nella nostra esperienza merita di
essere fatto per ottenere successo e risultati.

Gianluigi Olivari

Nel corso dello svolgimento della mia attivita di dirigente
per aziende di mezzo mondo, condotta sino ad alcuni anni fa,
ero portato a pensare che, per avere successo, le cose piu
importanti fossero legate al “sapere” ed al “saper fare”. Ovvero,
cultura manageriale, esperienza, conoscenza dei mercati,
specializzazione, l'avere le note discipline della finanza, del
marketing, della logistica, della gestione delle risorse umane e
quant’altro rigorosamente sulla punta delle dita.

Come conseguenza, il mio modo di vivere il lavoro era
strettamente correlato a questo paradigma, che mi vedeva
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idolatrare efficacia, efficienza, accurata pianificazione e cose
simili.

Naturalmente, chi lavorava con me aveva recepito che
essere impermeabili a questi concetti non sarebbe stato
opportuno, e cosi la cultura efficientista guidava le mie e le
altrui mosse verso gli obiettivi, aziendali e perché no, anche
personali.

Intendiamoci, non andava poi cosi male, visti 1 risultati che
si raggiungevano. Le aziende realmente efficienti ed efficaci
fanno di solito abbastanza strada, e chi ci lavora la fa con loro.

E cosi era anche nel mio caso: a prezzo di ritmi duri ed
accurata preparazione mi ero abituato a superare la maggior
parte degli ostacoli.

Tuttavia, a quell’epoca, non consideravo alcuni aspetti,
legati alla sfera del “saper essere”, che si sono successivamente
rivelati elementi chiave.

A un certo punto della mia carriera lavorativa, decisi di
cambiare attivita, mettendo a disposizione non di una sola,
bensi di molte aziende contemporaneamente, le esperienze
maturate in parecchi anni di lavoro all'interno di societa di ogni
dove.

Decisi di intraprendere lattivita di formatore, effettuando
una partnership con una delle pit note societa del settore, ISO.

Ed in questo ambiente, a contatto non piu solo con
manager bensi in maggior misura con psicologi e sociologi,
acquisii pian piano altre sensibilita e consapevolezze, che mi
fecero migrare verso posizioni maggiormente legate al mondo
“interno” a me, anziché “esterno”.

E cosi, tra la sperimentazione su me stesso e quella
effettuata in aula, completata dal coacervo delle mie vecchie
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competenze, raggiunsi un ideale equilibrio di abilita e certezze
che, oggi, mi ha spinto a scrivere questo testo.

In effetti, Iidea di questo testo ¢ nata a seguito della
consapevolezza che sarebbe stato bello mettere a disposizione
di tutti coloro 1 quali desiderano utilizzare in misura maggiore il
grande potenziale che ognuno racchiude nella propria mente,
uno strumento agile, pratico, efficace, per portarsi a casa
risultati eccellenti.

Risultati aziendali, intendo, ma anche e soprattutto risultati
personali.

E cosi, caro lettore, ora sai qualcosa in piu di me; tuttavia
anch’io, senza peraltro conoscerti, credo di sapere qualcosa di
te: se stai leggendo questo testo significa che immagini di poter
fare ancora qualcosa per cambiare in meglio la tua professione e
la tua vita.

Questa guida ha come obiettivo far conoscere alcuni aspetti
su noi stessi che potranno accompagnarti per sempre,
un’esperienza personale per rinforzare il corpo e la mente.

Ognuno di noi merita il meglio; la cosa straordinaria ¢ che
possiamo scegliere tra vivere veramente o semplicemente
esistere lasciandoci portare dagli avvenimenti.

Le discipline presentate qui, sono nate per aiutarti a
diventare la persona che avresti sempre voluto essere, a
raggiungere i tuoi risultati, ed a capire meglio te stessol

Cosa desideriamo ottenere

In questo testo apprenderai le metodologie affinché si attui
in te un processo di crescita stupefacente delle tue possibilita,
per porti in maniera nuova e piu efficace di fronte alle situazioni
della vita di ogni giorno.
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La cosa che probabilmente ti sorprendera di piu ¢ accorgerti
che gli ingredienti necessari sono tutte cose che gia possiedi!

Tutto cio che ti serve per cambiare in meglio ¢ gia dentro di
te (il talento lo possiedi)!

Il processo necessita solo di un atto di volonta, una
decisione, che puoi esprimere solo tu, e che rappresentera il
primo passo di questo percorso che potrebbe portarti a
effettuare un salto di qualita nella gestione della tua vita
(Penergia).

C’¢ un elevato numero di persone che permette alla propria
mente di andare alla deriva, e trascorre molto tempo ad avere
esperienze che preferirebbe evitare. La mente stessa diviene cosi
un luogo talmente pieno di pensieri inutili, oltreché¢ dannosi,
che le soluzioni alle questioni importanti hanno difficolta ad
entrare, per mancanza di spazio. E sicuramente utile pensare
alle sfide per affrontarle e risolverle, ma al contempo ¢ anche
utile iniziare a formare delle strategie alternative per riuscire ad
evitare che le situazioni negative stesse si ripresentino.

Molte persone sono prigioniere della loro stessa mente ed ¢
come se fossero legate nel pozzetto della loro barca, con
qualcun altro al timone. Ma chi ¢ questo qualcun altro? Sono le
nostre convinzioni, le nostre abitudini, 1 nostri pensieri
ricorrenti ed 1 nostri programmi inconsci.

Dobbiamo essere noi a pilotare la nostra barca: o la
dirigiamo noi o viaggera a casaccio per conto proptrio oppure,
ancor peggio, altre persone troveranno il modo di dirigerla al
posto nostro (il metodo).

La nostra vita, le emozioni che sperimentiamo, cio che
viviamo ¢ semplicemente il significato che noi diamo a fatti,
neutri di per sé, che accadono attorno a noi.
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Prova ad immaginare: puoi creare la vita che sogni, aldila di
cio che vivi oggi. Ti sembra impossibile? E perché mai? In
realta (spesso inconsciamente) tu gia crei la vita che immagini
ogni singolo giorno. Lo fai focalizzandoti continuamente su
certi pensieri e non su altri.

Se ¢ vero che noi sogniamo la nostra realta, allora latto di
scegliere in cosa credere coscientemente ¢ un atto di
empowerment [nda: letteralmente “farsi carico”, usare il potere
che si possiede]. Essere consci della nostra abilita nel creare la
realta che sperimentiamo ¢ semplicemente un fatto di
consapevolezza.

La consapevolezza della forza impressionante delle nostre
convinzioni mette a nostra disposizione un potenziale enorme.

Questo potenziale diventa utilizzabile prima di tutto
divenendo coscienti della sua esistenza, subito dopo utilizzando
le abilita che naturalmente possediamo e che traggono potere
dalle nostre convinzioni, a cui si aggiungono il potere del
linguaggio, della nostra capacita di sognare, della passione con la
quale definiamo i nostri obiettivi, della determinazione con la
quale li perseguiamo, dell’efficacia con la quale usiamo il tempo
a disposizione. Inoltre, esistono alcuni “trucchetti del mestiere”
molto pragmatici che, se utilizzati con costanza, possono
portare a miglioramenti straordinari. Essi discendono da teorie
e modelli evoluti di psicologia, ai quali faremo ricorso,
utilizzando il potere delle affermazioni, delle visualizzazioni, del
rilassamento profondo e dell’autoipnosi, della focalizzazione,
del “lavoro di team” della mente conscia assieme a quella
inconscia, dell’alchimia mentale.

Tab.1— Aree di possibile sviluppo

11 potere delle affermazioni
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11 potere delle visualizzazioni
I potere del “sogno”
11 potere della concentrazione

11 potere dell’azione

Nel mondo fisico, vale sempre la prima legge di San
Tommaso: credo se vedo. Quando noi vediamo qualcuno
compiere qualche impresa, crediamo nelle sue abilita; se un
prodotto eroga il servizio promesso, crediamo che sia un buon
prodotto; quando una certa formula da risultati, iniziamo a
crederla utile. I’evidenza ¢ essenziale per far si che le persone
credano.

Nel mondo un po’ piu metafisico (quello, per intenderci,
che ricade nel dominio della nostra mente) vale un’altra legge:
vedo se credo.

Se prima accetti di credere, vedrai la cosa nella quale hai
creduto manifestarsi davanti ai tuoi occhi. Questo ¢ 'enorme
potere delle nostre convinzioni.

I credere qualcosa mette in moto I'energia della creazione,
che alla fine plasma la realta che ognuno di noi sperimenta tutto
il giorno. Il credere qualcosa trasforma un’idea, un pensiero in
un oggetto fisico, materiale.

Tanto per esemplificare, ¢ un po’ come quando I'idea di un
qualcosa (un’opera d’arte, una macchina, un grattacielo) nasce
per prima nella mente del progettista, e dopo assume
consistenza reale con I'esecuzione.

Molte persone non dirigono i propri pensieri e quindi, non
controllando il proprio inconscio, programmano in modo
inefficace la propria mente.
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Alcuni di noi non sono consci dei pensieri sui quali si
soffermano per la maggior parte del loro tempo, e non scelgono
coscientemente in cosa credere. Inviano spesso messaggi errati
o istruzioni contraddittorie alla propria mente inconscia e, come
risultato, spesso queste persone creano esattamente la vita che
non vogliono.

Il nostro inconscio non distingue tra cosa ¢ “buono” e cosa
¢ “cattivo” per noi: agisce semplicemente sulla base delle
istruzioni che riceve (i pensieri, le credenze, le emozioni).

Quindi, se desideriamo raggiungere un certo obiettivo ma
intimamente siamo dubbiosi sul potercela fare, se pensiamo
regolarmente al fatto che ci sono mille difficolta, se ci
focalizziamo sul rischio di fallimento piuttosto che sulla
speranza del successo, automaticamente istruiamo la nostra
mente sul creare ostacoli in modo che il nostro obiettivo non
possa essere raggiunto. Il pensiero positivo deve prevalere su
quello negativo, altrimenti agiremo contro 1 nostri desideri ed
interessi. 1 pensieri si tramutano in agioni e risultati. Tutti e tre
questi elementi sono una forma di energia. Tutti e tre hanno il
potere di incidere pesantemente sulla nostra realta, e pertanto
sulla qualita della nostra vita.

Pensieri Azioni Risultati Qualita
della vita

E se E se non Avremo cio Alta o bassa
inadatti? svolte o che abbiamo secondo gli
incoerenti? voluto input iniziali

Fig.1- La catena pensiero — azione
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I’Homo Abilis (il primo ominide in grado di utilizzare
strumenti per la propria sopravvivenza) pare sia apparso circa
due milioni di anni fa; passando tra gli altri per 'THomo Erectus
e 'Homo Neanderthalensis siamo giunti al’lHomo Sapiens
(sottospecie Sapiens Sapiens), approssimativamente apparso
circa duecentomila anni fa.

In questo lasso di tempo I’evoluzione della nostra Specie ¢
stata continua, ed ha mostrato una progressiva accelerazione.
Circa il 90% di cio che oggi la scienza afferma ¢ stato scoperto
/ dimostrato negli ultimi secoli, o addirittura negli ultimi
decenni.

Le conquiste scientifiche si sono succedute le une alle altre,
e cio ¢ vero anche per quanto riguarda il funzionamento della
nostra mente.

Oggi, viviamo in tempi eccitanti: la fisica ha invaso
prepotentemente il territorio tradizionalmente dominato dalla
metafisica.

Abbiamo accettato come dati di fatto la possibilita di
infrangere limiti che credevamo invalicabili: ¢’¢ chi spezza una
freccia con il lato appuntito piazzato contro la propria gola, chi
¢ in grado di ricordare migliaia di cifre in serie al primo ascolto,
chi comunica attraverso la mente con persone distanti migliaia
di chilometri, chi legge un libro di 200 pagine in 3-4 minuti, con
un livello di comprensione e ricordo del 60-70%.

La fisica quantistica e le piut moderne teorie sul
funzionamento del nostro cervello ci informano che non c’¢
grande differenza tra un pensiero ed una rotaia del treno:
entrambi sono fatti di energia. Certo, energia che assume aspetti
e valenze diverse, tuttavia la “consistenza fisica” della rotaia
(anche se apparentemente sembra molto solida e concreta) pare
non sia poi cosi diversa da quella di un’idea.
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Il modello deterministico dell’atomo (che lo rappresentava
come un sistema solare in miniatura) ¢ stato sostituito da una
concezione diversa, probabilistica, che ha introdotto il concetto
di “orbitale” come lo spazio fisico, attorno al nucleo atomico
(che ¢ composto da protoni e neutroni), nel quale 'elettrone
trascorre almeno il 90% del proprio tempo.

Gli orbitali sono individuati da alcuni parametri, detti
“numeri  quantici” (che evidenziano la  dimensione,
lorientamento, la forma ed il senso di rotazione di ciascun
orbitale). Si parla anche di “numero quantico di stranezza”,
introdotto per razionalizzare la descrizione della carica di certe
particelle a vita relativamente lunga.

In ogni atomo, nucleo ed elettroni, che si trovano a distanze
enormi (fino a 10.000 volte il diametro del nucleo stesso),
vengono tenuti assieme da una quantita di energia molto
elevata.

Alla fine, da un punto di vista di densita di materia,
considerando le distanze che corrono tra i componenti atomici
e gli atomi stessi, una boccia ¢ praticamente altrettanto “vuota”
di una nube di gas, ed ¢ comunque sostanzialmente energia, cosi
come lo ¢ un’idea.

Sono 1 nostri fallaci sensi che, inconsciamente, ci fanno
percepire una pietra come “piu consistente e concreta” del
fumo della sigaretta che magari qualcuno di noi sta fumando.

Uno dei modelli di universo oggi piu accreditati presuppone
che, a livello atomico, tutto cio che esiste (e che si riconduce
appunto a forme diverse di energia) sia “collegato” o
“interconnesso”.

Tutto cio, per i nostri fini, ha un’implicazione importante:
ognuno di noi, a livello atomico, ¢ in “contatto” con Iintero
universo, con risorse enormi che aspettano solo di essere

18



utilizzate consciamente, per i pieno raggiungimento delle
nostre mete.

Questo incredibile serbatoio di energia ¢ a nostra
disposizione, sempre, per fornirci il propellente necessario per
arrivare dove desideriamo veramente.

Anche questo fa parte del nostro potenziale, potenziale al
quale possiamo accedere programmando il nostro biocomputer
personale attraverso i nostri pensieri e le nostre emozioni.

Che formidabile notizia ¢ sapere che la realta che viviamo
ogni giorno ¢ una creazione dei nostri pensieri!

Se, in questo momento, avverti delle resistenze ad accettare
quest’idea, fingi per un po’ che sia vera: se i tuoi pensieri creano
veramente la tua realta, e questa realta non ti soddisfa
completamente, la cosa migliore che puoi fare ¢ cambiare i tuoi
pensieri!

’umanita vive in un mondo fisico che ha la tendenza a
decadere in un insieme casuale di molecole: questa ¢ 'entropia
al lavoro.

Soltanto I'energia fornita dalle creature viventi puo ribaltare
questo processo e costruire delle strutture, come cibo, abiti,
macchine, case, oggetti.

Sara la forza, la determinazione ed il livello di
consapevolezza dei tuoi pensieri, uniti all’energia ed alla
focalizzazione sui tuoi obiettivi che determinera la velocita con
la quale la nuova realta, la realta che desideri e che meriti, si
manifestera (talento, piu energia, pit metodo).

La prima parte di questo libro vuol rappresentare uno
strtumento informativo, che fornisca le coordinate di cosa siamo
veramente, e dei legami che intercorrono tra la nostra mente ed
il mondo che la circonda; la seconda parte, fortemente
pragmatica, descrive il come usare le nostre abilita innate per
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orientarci verso la vita che ognuno di noi desidera e merita, ed ¢
basata su modelli e tecniche tratti dalle scuole di pensiero piu
evolute.

In sostanza, quello che ti propongo ¢ un viaggio dentro te
stesso, per sfruttare al massimo il grande potenziale che
possiedi.

Spesso, nel tentativo di utilizzare questo potenziale, not
stessi ci riveliamo come il nostro piu grosso ostacolo: le nostre
convinzioni inconsciamente c¢i impongono di adottare
atteggiamenti auto-sabotanti, che rischiano di far fallire ogni
nostro tentativo di miglioramento.

Diversamente, la consapevolezza prima e la ristrutturazione
delle nostre credenze poi, ci puo aprire la porta al meglio che la
vita abbia da offrire.

E sufficiente desiderarlo e decidere di fatlo.

Diveniamo cio a cui pensiamo per tutto il giorno
R.W.Emerson
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1 / La vita ¢ cambiamento

Chi desidera ottenere risultati diversi da quelli ottenuti in
passato, in qualsiasi ambito, bisogna che cambi qualcosa nel
modo di fare le cose, oppure che faccia qualcos’altro che non ha
mai fatto prima, o entrambe le cose.

In realta, biologicamente parlando, noi cambiamo
continuamente: ognuna delle nostre cellule ha un ciclo di vita
predefinito, alla fine del quale viene sostituita da una nuova.
Pertanto, periodicamente, ci troviamo ad aver effettuato un
completo ricambio cellulare. Che significa, ovviamente, essere
cambiati al 100%0!

Inoltre, il mondo ¢ dominato dall’entropia, che rappresenta
un altro potentissimo motore naturale del cambiamento.
Termodinamicamente parlando, l'entropia ¢ una funzione di
stato che si introduce insieme al secondo principio della
termodinamica e che viene interpretata come una misura del
disordine di un sistema fisico o, piu in generale, dell' universo.
In base a questa definizione possiamo dire che quando un
sistema passa da uno stato ordinato ad uno disordinato la sua
entropia aumenta.

In altre parole, in un sistema dato, il livello di caos ¢
destinato ad aumentare, procedendo dal semplice al complesso,
dall’ordine al disordine.

C¢ una bella volgarizzazione di Stephen Hawkins al
proposito: “..mentre ¢ possibile, per una tazzina che si trova sul bordo
di un tavolo, finire per terra e frantumarsi in mille pei, ¢ veramente poco
probabile che i mille pexzi ritornino sul bordo del tavolo e si ricompongano
assieme a formare la tazzina...”.

E che cos’e il processo entropico, se non una forma di
cambiamento continuo e inarrestabile?
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In aggiunta, in natura, il fenomeno della selezione naturale ¢
un altro potentissimo motore di cambiamento.

Secondo questa teoria, proposta da Sir Charles Darwin nel
1858, quando mutano le caratteristiche dell’ambiente, 'ambiente
stesso seleziona, sceglie, tra i diversi soggetti di una certa specie,
quelli che presentano le caratteristiche che meglio li rendono
adattati a sopravvivere in tali circostanze.

Gli individui meglio attrezzati avranno vita facile, si
procureranno piu facilmente il cibo e si accoppieranno piu
rapidamente degli altri individui della stessa specie che non
presentano tali caratteristiche.

Gli individui con le caratteristiche meno adatte alla
situazione ambientale avranno difficolta a svolgere le
fondamentali funzioni vitali e molti di essi non riusciranno ad
arrivare all'accoppiamento, di conseguenza non trasmetteranno
1 propri geni alle generazioni successive.

Con il passare delle generazioni si avra una progressiva
selezione dei geni efficaci e la scomparsa dei geni inutili o
dannosi. La specie abbraccera il processo del cambiamento
conservando le caratteristiche che la rendono meglio adattata
all'ambiente e eliminando tutte quelle che sono di ostacolo.

Anche nel mondo delle aziende questo processo di
mutamento continuo ¢ presente: tutti noi sappiamo che,
generalmente parlando, i tempi odierni sono testimoni di
cambiamenti nei paradigmi mercatistici, distributivi, produttivi,
gestionali. Cambiano i prodotti, cambiano i materiali, cambiano
1 consumatori, cambiano i costi, cambia la tensione competitiva.

Il processo del cambiamento, in questi quattro ambiti, ha un
denominatore comune: ¢ praticamente inarrestabile.

Certo, possiamo tentare di opporci al passare del tempo su
di noi, per esempio con la chirurgia estetica; tuttavia, per un
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risultato momentaneo, il costo sara oltre che economico anche
un costo di sofferenza.

Possiamo forse fornire calore e/o lavoro a un dato sistema,
per impedirne la degradazione. Ma in che misura e fino a
quando?

E possibile che alcune specie si siano opposte
all’evoluzione, ma con quale risultato? Di scomparire quando il
mondo decise di ricoprirsi di ghiaccio, e loro forse non si
ricoprirono di folte pellicce.

Sicuramente molte aziende, che vantavano storicamente
quote di mercato da leader, in qualche caso si sono opposte al
cambiamento o all’evoluzione dei paradigmi del proprio
mercato. La storia riporta che, nella maggioranza dei casi, sono
defunte o lo stanno per fare. La sfida ¢ proprio quella di gestire
la crescente complessita.

Nonostante I'importanza che assume il cambiamento nella
nostra vita, ad ogni livello, il paradosso ¢ che cerchiamo
involontariamente di ostacolare questo inarrestabile processo in
tutte le maniere: usiamo sempre gli stessi schemi di pensiero,
reagiamo alle situazioni sempre allo stesso modo, facciamo
sempre lo stesso tragitto casa-lavoro, conserviamo sempre le
nostre abitudini, frequentiamo sempre le stesse persone e gli
stessi ristoranti. Ed ai tempi della scuola, ci sedevamo sempre
allo stesso banco.

()

Conclusion:

In sostanza il processo del cambiamento ¢ un fenomeno da
sempre attivo ed inesorabile in natura. Nonostante a volte
venga temuto, ¢ indispensabile utilizzarlo nel momento in cui
desideriamo ottenere qualcosa che non abbiamo ancora
realizzato.
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Inevitabilmente, se desideriamo fare nostri traguardi mai
raggiunti, dobbiamo cambiare noi stessi e soprattutto il modo
col quale siamo avvezzi a fare le cose, accettando parallelamente
il temporaneo disagio che ci procura uscire dalla nostra zona di
comfort.

Cosi facendo, utilizzaremo in pieno il processo del
cambiamento, ed attraverso di esso avremo lopportunita di
migliorare noi stessi e la qualita della nostra vita.

Continua a pensare quello che hai sempre pensato,
continuerai a fare quello che hai sempre fatto, e
continuerai a raggiungere i risultati che hai sempre
raggiunto. Cambia!
I docenti ISO
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2 / La mente e il cervello, la nostra centrale di
comando

()

In questo senso, e da un punto di vista funzionale, il cervello,
da alcuni studiosi, viene scomposto nei seguenti elementi:

-l'unita che apprende

-I'unita del pensiero critico

-l'unita del desiderio

-l'unita degli input

-I'unita delle risposte emotive

-l'unita della memoria

-l'unita dei segnali di ritorno dall’ambiente (feedback).

Analizziamo questi componenti uno per uno.

()

Conclusioni

Per concludere, la nostra mente ¢ come un computer dotato
di una potenza di calcolo enorme che, per i condizionamenti ai
quali siamo stati sottoposti (e che abbiamo, consciamente o
inconsciamente, deciso di validare) spesso utilizziamo solo in
minima parte. L’utilizzo di questo potenziale passa anche
attraverso la  ristrutturazione delle nostre convinzioni
autolimitanti, che spesso rappresentano uno dei maggiori
ostacoli al raggiungimento dei risultati che desideriamo
raggiungere e che meritiamo.

Fai attenzione a come pensi e a come parli, perché

potrebbe trasformarsi nella profezia della tua vita.
San Francesco d’Assisi
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3 / La realta non esiste

Un  vecchio  agricoltore ¢ sul campo a lavorare con il figlio.
Comincia un forte temporale, i tuoni spaventano i vecchi buoi che stanno
tirando ['aratro: le bestie, impaurite, riescono a liberarsi dal giogo e
scappano.Si trova ad assistere alla scena un tigio che guarda il vecchio
agricoltore e dice: "' Che sfortuna! "'. 11 vecchio risponde: "' Puo darsi...".

Per ripararsi dal temporale, il vecchio ed il figlio corrono sotto ai
pergolati del mercato cittadino, e si imbattono in un mercante di animali
che, proprio per il cattivo tempo, e dopo aver concluso ottimi affari, sta
tornando velocemente a casa, con le poche bestie che gli sono rimaste dopo le
Sfortunate wvendite della  giomata. 1. angiano agricoltore ed il figlio
concludono un ottimo affare: riescono ad acquistare due giovani e forti buoi
ad un buonissimo prexzo. Le bestie sono piene di forza ed in poco tempo
Sfanno aumentare il raccolto dell'anziano agricoltore di ben 3 wvolte. Alla
scena assiste sempre il solito tale che si avvicina al vecchio e dice: "' Che
Sortuna! ", 1] vecchio lo gnarda e risponde: "' Puo darsi..."

Le bestie sono tanto vivaci che un giorno il figho dell'anziano
agricoltore, cercando di sistemare le briglie, finisce per tagliarsi di netto un
dito. C' ¢ sempre quel tizio da quelle parti, ancora si avvicina al vecchio e
dice: "' Che sfortuna! "'. 1/ vecchio lo guarda e risponde: " Puo darsi...".

Dopo qualche mese scoppia una terribile guerra ed il re, che in quel
tempo regnava su quelle terre, richiama alle armi tutti gli nomini sotto i 30
anni ed in buone condizioni fisiche. Al figlio del vecchio manca un dito,
quindi non puo rispondere alla chiamata. Ancora il tizio si avvicina al
vecchio ¢ dice: " Che Sfortuna! "
Ed ancora il vecchio lo guarda e risponde: “Puo darsi..."

Molto spesso viviamo reagendo agli avvenimenti esterni, ai
quali permettiamo di entrare nella sfera della nostra attenzione,
di modificare cio che percepiamo, gli stati d’animo che
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proviamo, addirittura la nostra fisiologia, e a seguito di cio
modelliamo il nostro comportamento.

Per molti di noi ¢ ambiente esogeno a decidere come
stilamo, cosa proviamo, come ci comportiamo, a cosa pensiamo,
che decisioni prendiamo. Ogni volta che permettiamo a noi
stessi di essere cosi permeabili agli influssi esterni rinforgiamo
questo comportamento. Dopo un po’ di volte il
comportamento stesso si consolida, ed il gioco ¢ fatto: da quel
momento abbiamo perso quasi completamente il timone della
nostra barca, che sara trascinata qui e la, a seconda dei capricci
del mare e del vento.

In altre parole, non siamo piu noi a determinare come ci
sentiamo, bensi deleghiamo completamente questo potere al
mondo attorno a noil

Qualcuno puo forse pensare che sia un’interpretazione
poco fondata.

Certo, ¢ difficile accettare I'idea che ognuno di noi ha il
potere (e quindi la responsabilita) di determinare completamente
cio che prova in ogni istante della propria vita, soprattutto dopo
anni e anni di apparenti evidenze contrarie. Eppure esistono
molte prove documentate di tale assunto.

Draltro canto, come ipotesi di lavoro, facciamo per un
attimo finta che cio sia completamente vero.

()

Conclusioni

In sintesi, le emozioni e gli stati d’animo che proviamo in
presenza degli inevitabili fatti della vita dipendono in larga
misura da noi, su che cosa decidiamo di concentrarci in ogni
momento.
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Scegliendo deliberatamente pensieri positivi e potenzianti,
automaticamente cambieremo i nostri stati d’animo, la fisiologia
e la biochimica del nostro corpo. Potremo cosi accedere a
sensazioni (a parita di tutto il resto) molto piu positive (energia).

Scegliendo deliberatamente su cosa concentrarci in ogni
momento avremo la possibilita di prendere in mano,
definitivamente, il timone della qualita della nostra vital

Tutto cio che siamo nasce dai nostri pensieri. Noi

creiamo il nostro mondo.
Siddbarta Gautama, detto il Buddha
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4 / Ma chi crediamo di essere?

In un asilo di paese, la maestra nota un bimbetto particolarmente
concentrato nel disegnare. Si avvicina, e chiede: "Cosa stai disegnando?” 1/
bimbo risponde: “Sto facendo il ritratto di Dio”. “Ma, tesoro” replica la
maestra, “nessuno ha mai saputo come ¢ fatto Dio”. 1l bimbo, deciso,
conclude: “I'ra un minuto lo sapranno tutti”.

Per il vocabolario della lingua italiana l'autostima ¢ “la
valutazione di s¢, che esprime la misura in cui una persona si
considera capace, importante e di valore”; in psicologia, ¢ il
modo di vedere se stessi e rappresenta il grado di fiducia nel
proprio valore, nelle proprie capacita e nella propria
importanza. Tutto sommato, questi due concetti collimano
abbastanza.

Da entrambe queste definizioni possiamo notare una cosa
di grande importanza: valutazione di s¢ e modo di vedere se
stessi sono due definizioni che, da sole, implicano il fatto che
l'autostima sia un qualcosa di soggettivo, non corrisponda
quindi a una realta assoluta ma, essendo il frutto di una
valutazione (spesso, peraltro, legata a elementi del tutto
soggettivi e mutevoli nel tempo), ¢ semplicemente I'idea che ci
siamo fatti di noi stessi in un particolare momento della nostra
vita.

Il fatto di non essere una cosa reale, oggettiva, ma
semplicemente il frutto di una nostra valutazione (e quindi una
cosa molto soggettiva) ci apre grandi possibilita: se ¢ solo una
valutazione, nel caso «c¢i siano elementi per noi non
completamente  soddisfacenti, possiamo  aggiornarla o
addirittura mutarla completamente!

Possiamo inoltre paragonare il senso di “chi siamo
veramente” con un film, che ognuno di noi costantemente
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riproietta nella propria mente. E la star indiscussa di questo film
siamo noi stessi!

E noi stessi siamo il copywriter, il cameraman, il produttore,
il regista, il cinematografo dove viene proiettato, gli studi di
registrazione. O meglio, il nostro cervello ¢ tutto questo .

Il nostro cervello crea e interpreta contiuamente chi noi
crediamo di essere, ed aggiorna continuamente i propri dati, in
tempo reale, in base agli avvenimenti che ci accadono, e
soprattutto in base ai nostri desideri, obiettivi e, perché no, in
base ai nostri sogni. Si, sogni, e soprattutto sogni ad occhi
aperti.

()

Conclusioni

Riassumendo, la nostra autostima (soggettiva, temporanea e
variabile continuamente nel tempo) ¢ uno dei trampolini di
lancio per il pieno utilizzo del nostro potenziale: piu ¢ elevata,
piu ¢ probabile che riusciamo ad accedere con facilita alle nostre
risorse profonde, indispensabili per portarci a casa la vita
magnifica che meritiamo e siamo in grado di ottenere (talento).

Che tu creda di farcela o di non farcela, avrai

comungque ragione
Henry Ford
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