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INTRODUZIONE

«Se progetti deliberatamente di essere meno di quello che sei capace di essere, allora ti avviso che sarai
infelice per il resto della tua vita»

ABRAHAM MASLOW

Ci succede di dire o fare cose solo per avere |'approvazione degli altri? Per esempio ci
capita di dire si quando vorremmo dire no? Quante volte ci chiediamo se abbiamo fatto la scelta
giusta o sbagliata? Abbiamo mai avuto la sensazione che per quanto facciamo e corriamo non
arriviamo a destinazione? Facciamo fatica ad addormentarci la notte, non perché non siamo
stanchi, ma perché la mente continua ad andare avanti all'impazzata? Ci succede mai di provare
ansia e preoccupazione per il futuro tanto da non riuscire a goderci il presente? Quanto spesso
capita di sentirci tristi dopo un litigio con il partner, magari per aver comunicato negativamente
le nostre migliori intenzioni? Perché siamo cosi insoddisfatti? Com’e la nostra autostima?

Queste e molte altre sono le domande alla base di questa ricerca iniziata piu di un anno
e mezzo fa. Infatti a un certo punto della mia vita ho avvertito il bisogno di trovare risposta a
tutti questi interrogativi. Ho iniziato cosi un percorso di crescita personale verso un
cambiamento evolutivo e I'ho fatto, in particolare, attraverso una potente tecnologia di
comunicazione: la Programmazione Neuro Linguistica. La PNL & arte e tecnologia del
cambiamento, lo studio dell’esperienza soggettiva. <<Agisce in perfetta sintonia con il Coaching,
che pud essere definito come il processo attraverso il quale le persone sono stimolate a liberare
il proprio potenziale e a massimizzare le loro prestazioni» (Richardson, 2014, p. 182). Uno degli
scopi e arrivare alla consapevolezza dei nostri modelli comportamentali e dei nostri programmi
inconsci, spesso auto-sabotanti, per poi essere in grado di modificarli disattivando il pilota

automatico. Ma non e forse autoconvincimento? E autoprogrammazione neuronale. Nel

secondo caso abbiamo un uso consapevole delle parole e sviluppiamo nuovi percorsi neuronali,

nuove abitudini piu funzionalil. Nel 1933 Korzybski ci aiutd a capire che “la_ mappa non & il

territorio”, ossia le nostre rappresentazioni interne non sono la realta. L'idea che si ha della

realtd non sara mai conforme a quella di un’altra persona. E soggetta alle nostre aspettative.

! Le ricerche ci dimostrano che per sviluppare una nuova abitudine occorrono dai 21 giorni fino a una media di ben
66 giorni. | contributi sono illustrati nel paragrafo 2.2 del secondo capitolo.
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L'osservatore influenza I'osservato. Questo effetto nelle scienze sociali viene chiamato “effetto
ricercatore” (Todesco, 2014).

Grazie a questa tesi ho potuto ricomprendere tutti i miei studi sulla PNL, sulla psicologia
positiva, sulla meditazione, sullo studio degli insights? e dei bisogni umani. Ma soprattutto ho
riportato delle tecniche molto efficaci che ho applicato io stesso nella mia vita quotidiana,
relazionale e lavorativa, con risultati tangibili per una migliore qualita di vita su vari fronti. Ho

il/

immaginato questo lavoro come una “cassetta degli attrezzi” in cui il lettore puo sperimentare
disparate tecniche di comunicazione, gratitudine, negoziazione, respirazione e cosi via.

Lo scopo di questa ricerca e imparare a comunicare meglio con se stessi e con gli altri,
praticando dimestichezza nelle abilita intrapersonali e interpersonali. Essere consapevoli di sé
e del proprio valore. Esprimere il proprio potenziale e sviluppare la resilienza, la flessibilita, la
proattivita e I'assertivita necessarie per affrontare la vita con responsabilita. In psicologia
positiva e nel coaching la respons-abilita non e la colpa, ma la capacita di dare risposte agli
eventi intrinseci della vita, agendo il cambiamento positivo. Delegare all’esterno i propri
insuccessi e fallimenti &€ molto piu facile ma molto meno saggio e funzionale. Tra gli obiettivi
fondamentali della ricerca sono inclusi la consapevolezza e la gestione delle proprie emozioni
(insight), dei propri bisogni e delle scelte che pratichiamo. Specialmente imparare a sentirsi
responsabili dei propri stati emotivi, delle proprie azioni e dei propri risultati senza imputare la
responsabilita all’esterno, che si tratti di persone vicine o lontane, della sorte o delle situazioni.
Tutto nella vita ha un significato autentico e il caso non avviene solo per puro caso. Se
impariamo a dare nuovi significati alle cose, saremo capaci di entrare nell’ottica del feedback.
In PNL infatti non esistono fallimenti ma feedback, cioé informazioni di ritorno. In una
comunicazione difficoltosa, I'importante non e individuare chi I'abbia originata: bisogna
assumersene la responsabilita (capacita di rispondere agli eventi) e comunicare con
consapevolezza, anziché reagire automaticamente e d’impulso agli stimoli.

Il lettore potrebbe sentirsi smarrito dall’ampiezza e dalla diversita dei temi trattati.
Tuttavia quello di cui mi sono reso conto & che sarebbe stato riduttivo limitare questa tesi alla
PNL e a una linea, in generale, pil monotematica. Sono andato oltre. Grazie alla fisica
qguantistica ho compreso che l'universo & un tutt’'uno e in effetti, in questa vita, siamo tutte

maglie della stessa catena. Non & funzionale competere con gli altri per accaparrarsi la fetta piu

2 |n psicoanalisi I'insight oltre a rappresentare I'intuizione € la consapevolezza dei propri sentimenti, delle proprie
emozioni e dei moventi del proprio comportamento.
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grossa della torta. C'e abbondanza per tutti. Nel mio specifico caso sono arrivato alla
conclusione che per raggiungere obiettivi ecologici sia necessario integrare la PNL, la
Neurosemantica3, la negoziazione integrativa win to win, la meditazione, la psicologia positiva
e la fisica quantistica. La congruenza di tutte queste discipline € essenziale per ottenere una
comunicazione interpersonale efficace, secondo la mia specifica “mappa”.
Fondamentalmente questo e anche il risultato e l'influenza di un corso di laurea
(COMPASS) con un’ottica multidisciplinare, a cui sono molto grato, poiché ho potuto imparare
tante discipline diverse tra loro, sviluppando un percorso molto ricco. Un’ulteriore ragione di
questa eterogeneita trova risposta nel principio di cumulativita della scienza. Come diceva
Isaac Newton, infatti, «Se ho visto pili lontano, & perché stavo sulle spalle di giganti»*. In PNL
guesta citazione viene spesso riportata quando si parla di modellamento. Quando vogliamo
imparare a fare bene qualcosa, spesso € utile modellare chi queste cose le fa gia bene, i
“giganti” di quella materia in altre parole. Questo sistema & un incredibile acceleratore di
esperienza e funziona eccome. Molti dei miei successi derivano proprio dal modellamento. C'e

una ragione anche scientifica per cui impariamo attraverso I'’emulazione: i neuroni specchio

(Rizzolatti, 2007). Occorre saper emulare mantenendo la propria sincerita (senza cera), il
proprio carisma (dono), altrimenti diventeremmo una brutta copia di altri.

| nostri sogni, le nostre aspirazioni, i nostri obiettivi ci danno la spinta a crescere, imparare
cose nuove, migliorarci e sono essenziali per una vita sana e felice. Sono la benzina che ci
permette di vivere la vita con slancio e entusiasmo. Viceversa se non abbiamo sogni & un po’
come vivere alla deriva e spesso in questo caso ci lasciamo vivere sentendoci vittime delle
situazioni e delle persone. E pur vero che esistono sogni e obiettivi tossici o autentici. Spesso i
nostri sogni tossici dipendono dalle aspettative o dai desideri altrui, dalla societa, dai genitori,
magari da cio che i nostri genitori vogliono per noi o che alcuni insegnanti ci hanno detto
dovessimo essere. Ma questi non sono sogni utili, al contrario sono disfunzionali e lasciano la

nostra vita piu vuota di prima perché non sono sogni che la nostra anima vuole veramente.

3 La Neurosemantica € un modello fondato dal dott. Michael Hall che descrive come noi esseri umani incorporiamo
i significati (Semantica) a tal punto nel nostro corpo (Neuro) da poter “sentire” i nostri significati come emozioni
e stati. E un’evoluzione della PNL, pill etica. Si tratta di un campo d’indagine interdisciplinare che esplora la
struttura del significato, come questo venga incorporato dentro in noi e quindi tradotto in azioni e comportamenti
(performance). | concetti della Neuro-Semantica attingono a disparati campi come: scienze cognitivo-
comportamentali; psicologia evolutiva; neuro-scienze; semantica generale; PNL; linguistica cognitiva; cibernetica,
dinamiche di sistema. Lo scopo € colmare la lacuna tra sapere e fare. http://www.neurosemantica.me/che-cose/
[Ultima consultazione 10/10/2017].

4 http://www.robertaliguori.it/comunicazione-efficace/se-ho-visto-piu-lontano-e-perche-stavo-sulle-spalle-di-
giganti [Ultima consultazione 03/11/2017].
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Quello in cui spesso abbiamo difficolta & capire lo scopo della nostra vita. Ogni essere
umano ha bisogno di uno scopo per cui vivere. E in effetti se osserviamo il nostro corpo, ogni
organo vitale ha una funzione ben precisa, cosi come lo ha un ingranaggio di una macchina,
ogni aspetto della natura, ogni parte della vita. Tutto nel creato ha uno scopo. Perché non
dovremmo averlo noi esseri umani? Il vero sogno, quello autentico, esprime lo scopo della vita.
E come una missione, una chiamata simile a una vocazione che ci guida e ci motiva. E qualcosa
che sta alla base della nostra creativita, della voglia di conoscere e anche un’ancora a cui
aggrapparsi quando tutto intorno a noi vacilla. Siamo tutti nati con delle attitudini e delle
capacita di cui spesso siamo inconsapevoli (Giovannini, 2010). Secondo autorevoli studiosi
come Abraham Maslow (2006), il grado piu alto di felicita si ottiene quando queste potenzialita
vengono espresse. Ogni organismo tende all’autorealizzazione. «Quella che sul piano
soggettivo & la felicita sul piano oggettivo coincide con la realizzazione della propria essenza»
disse Socrate>.

Oltre al bisogno di autorealizzazione tutto questo ha un ruolo nitido nella volonta di dare
il proprio contributo: tutti noi esseri umani abbiamo bisogno di contribuire alla vita, di lasciare
una traccia, di migliorare la qualita di vita di altre persone magari attraverso il nostro lavoro,
grazie ai nostri prodotti e servizi. Voglio fare un esempio molto semplice e genuino.
Immaginiamo una donna anziana che ha bisogno di aiuto per tirare su la spesa. Quanto ci rende
felici poterla aiutare? Eppure & un piccolissimo gesto.

Quando ascoltiamo la nostra anima abbiamo la sensazione di sapere qual e il nostro posto
nella vita. Quando obbediamo a questa chiamata iniziamo a sentirci completi. Se questo scopo
non c’e rischiamo di non sapere chi siamo, cosa crediamo, cosa ci guida, cosa ci rende felici e
finiamo anche per scegliere persone, lavori poco adatti per noi. E quindi importante avere dei

sogni e stabilire obiettivi SMART® regolarmente perché sono cid che da una direzione e un senso

profondo alla nostra vita. Quello che ho notato € che molto spesso siamo abituati ad avere una
fonte di autorita e approvazione fuori di noi, a seguire gli altri, a dire sempre di si agli altri e,
come nelle sabbie mobili, finiamo per affondare lentamente. Se non siamo in grado di dire no
e non abbiamo sufficiente luce per illuminare noi stessi, come possiamo pensare di illuminare
gli altri? Non si tratta di egoismo ma di consapevolezza critica. Se non ci chiediamo qual ¢ il

nostro grande “perché”, perché abbiamo scelto quel lavoro, o generato dei figli, semplicemente

5> http://aforismi.meglio.it/aforisma.htm?id=a9a2 Ultima consultazione 02/11/2017.
6 La tecnica SMART prevede obiettivi specifici, misurabili, accessibili, realizzabili e temporizzabili.
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seguiamo cio che si fa magari per imitazione, ma non creiamo il nostro cammino personale
(Giovannini, 2008).
Ritengo utile ora passare in rassegna i tre capitoli di questa tesi.

Il primo capitolo e interamente dedicato al mondo della Programmazione Neuro-

Linguistica, alla nascita, agli sviluppi e all’applicazione pratica delle sue potenti tecniche
comunicative e psicologiche. In particolare si tratta di una PNL di terza generazione. E
quell’attributo “terza” € un aspetto determinante per questa ricerca. Se la PNL di prima
generazione € incentrata sulla mente cognitiva (parole) e quella di seconda si concentra sulla
mente somatica (verbale e para-verbale), la PNL di terza generazione si fonda sul campo
morfogenetico. L'intenzione reale con cui comunichiamo, I'energia, le vibrazioni delle parole.
Il risultato e la connessione delle nostre menti somatica e cognitiva con gli altri sistemi attorno

a noi. Questo e congruente con i postulati della fisica quantistica: ogni atto & una modificazione

del campo energetico. Tutto & un campo energetico, compresi i corpi solidi, anche i nostri,
percid quello che accade in un corpo influenza anche cio che c’é attorno.

Successivamente ho deciso di approfondire due nuclei tematici che ho incontrato in
maniera ricorrente nei libri di crescita personale e sviluppo risorse, nella psicologia positiva, nel
corso di seminari e webinair. Il primo é la felicita, il secondo il cambiamento.

Il secondo capitolo affronta cosi un tema catalizzatore di molti interessi da parte della

scienza: la felicita. In che termini ne parlo? Secondo la psicologia positiva la felicita € una scelta,
un’abilita e in quanto tale puo essere allenata e appresa. Molti di noi credono che la felicita sia
fuori di noi e che dipenda dall’esterno. Ha poco a che fare in realta col denaro, con quante case
abbiamo e con le altre persone. Possiamo scegliere di essere felici indipendentemente da tutto.
In questi ultimi anni le ricerche sulla felicita sono tra gli elementi di maggiore novita e interesse
nell’ambito della ricerca economica, sociologica e psicologica. Alcuni filoni ritengono che
studiare scientificamente la felicita sia un’operazione metodologicamente poco seria e
affidabile. Eppure oggi si parla di “scienza della felicita”. In effetti vedremo il meccanismo della

neuroplasticita, grazie al contributo dell’epigenetica, che ci spiega il cambiamento dei geni e

dei neurotrasmettirori a livello cerebrale in funzione dell’lambiente e delle abitudini che
pratichiamo.

Il terzo e ultimo capitolo riguarda un tema trasversale comune a tutti gli esseri umani: il

cambiamento. Se c’@ una costante, una certezza nella vita che attraversa tutti noi

indipendentemente dalla nostra cultura, dalla nostra religione, dal luogo geografico in cui
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viviamo, dalla nostra eta, dal fatto che siamo uomini o donne, dalla nostra situazione sociale o
economica, questa costante e il cambiamento. Tutti ci troviamo prima o poi ad avere a che fare
col cambiamento, anzi, molto spesso il cambiamento ¢ il fulcro, la base di molti dei nostri
problemi. Pensare di cambiare gli altri & una pretesa. L'unica persona su cui possiamo
intervenire al 100% siamo noi stessi: & la nostra zona di potere. Una zona di respons-abilita
molto diversa dalla zona di comfort che ci rende tanto sicuri. A tal proposito diversi sono gli
esercizi proposti e le tecniche di comunicazione, meditazione, ridefinizione di valori e obiettivi
SMART per avviare piccoli cambiamenti nella propria vita, un passo alla volta.

Il mio invito sincero verso il lettore & di provare a sospendere il giudizio, non tanto verso
guesti contenuti, ma soprattutto verso se stesso. Qualcuno recitava il detto “Giudicare senza
investigare e il massimo dell’ignoranza”. Troppe persone si precludono la possibilita di vivere
tante esperienze, di trovare la risposta ai numerosi perché, di compiere un bel percorso di
crescita a causa dei pregiudizi per paura. Pre-giudizio significa giudicare prima del tempo.
Quando la paura ci rende inermi, quando non ci permette di agire, di evolvere, il nostro

potenziale rimane inespresso (Todesco, 2010).
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RIFLESSIONI FINALI

«Non gettare sugli altri la tua responsabilita; € questo che ti mantiene infelice. Assumiti la piena
responsabilita. Ricorda sempre: “lo sono responsabile della mia vita. Nessun altro & responsabile;
pertanto, se sono infelice, devo scrutare nella mia consapevolezza: qualcosa in me non va, ecco perché
creo infelicita tutt’intorno a me».

OSHO

Per rispondere ad alcuni degli interrogativi posti a inizio ricerca, occorre anzitutto portare
I’attenzione da fuori a dentro di noi, ovvero iniziare ad ascoltarci. La consapevolezza infatti € la
base del cambiamento e la maggior parte del funzionamento della nostra psiche si svolge
nell'inconscio, al di fuori della nostra consapevolezza. Occorre imparare ad ascoltare le
istruzioni della nostra fiamma interiore alla quale basta un niente per spegnersi, piuttosto che
monitorare continuamente I'esterno alla ricerca di riconoscimento e conferme. Siamo molto
piu preparati ad analizzare la realta esterna piuttosto che quella interiore. A scuola ci insegnano
materie interessanti come la storia, la matematica, la geografia e molte altre, ma chi ci insegna
davvero a guardarci dentro, a capire cid di cui abbiamo bisogno? Talvolta pensiamo di poter
delegare questo compito a uno psicologo, a un medico, ma chi meglio di noi puo conoscere noi
stessi? Se non ci rendiamo nemmeno conto che abbiamo bisogno di cambiare e non siamo
consapevoli di cio che ci limita la trasformazione non avverra mai (Giovannini, 2008).

Prima della consapevolezza tutto avviene in automatico. Mentre dopo ci rendiamo conto
di tutta una serie di opportunita. Quando siamo consapevoli delle nostre emozioni e sappiamo
dar loro un nome possiamo anche trasformarle. Cosi sfruttando % di secondo la rabbia puo
diventare decisione, la paura azione, dalla confusione prende vita la chiarezza e cosi via. La via
del successo é lastricata di fallimenti. Se non sbagliamo come possiamo imparare? Come
possiamo crescere, evolverci e creare nuove abitudini se non cadiamo? Luci e ombre, gioie e
dolori, sono tutti dualismi presenti in natura. Come ho definito nel primo capitolo sulla PNL

“non esiste il fallimento dove c’é apprendimento”.

Quante volte ci capita di addurre a giustificazione una malattia per celare una mancanza
di volonta? Forse in molti siamo convinti del fatto che nessun essere umano voglia star male
ma in realta non é affatto cosi. A volte infatti la gente desidera star male per potersi tirar fuori
da qualche situazione che non riesce a gestire bene. Ad esempio, chi non sa dire mai di “no”

puo crearsi una qualche malattia che gli permetta di sottrarsi a tutte quelle cose che non
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desidera fare. E una sorta di comportamento sociale, un modo gentile per sottrarsi agliimpegni
senza dover dire di no. Non vogliamo essere malati eppure abbiamo bisogno delle malattie.
L'idea non e certo diventare dei santi. Molti di noi dicono bugie a fin di bene e probabilmente
per qualcuno & ecologico. Ma se osserviamo con attenzione il motivo da cui scaturisce questa
scelta, quante volte & dettata dalle convenzioni sociali e da una volonta esterna? Non mi ritengo
un anticonformista. Né lo scopo & andare controcorrente al fine di differenziarmi dagli altri.
L’aspetto autentico di questa ricerca e realmente uno sguardo interiore teso alla conoscenza di
se stessi favorendo un dialogo interiore positivo. E soprattutto indossare piu e nuove lenti per
comprendere come funzionano certi meccanismi sociali culturalmente trasmessi che ci
rendono cibernetici e ripetitivi. Le esperienze che formano la nostra esistenza scaturiscono
direttamente dai nostri pensieri e dal nostro atteggiamento nei loro confronti. Per questo
ciascuno di noi e responsabile al cento per cento della vita che conduce. Spesso non ci si rende
nemmeno conto del potere dei nostri pensieri e delle nostre parole e non si riflette nemmeno
sul fatto che essi, una volta concepiti, tornino dentro di noi sotto forma di esperienze (Hay,
2013).

Nei nostri comportamenti quello che ereditiamo dai nostri genitori e dagli adulti
significativi di riferimento sono modalita trasmesse di generazione in generazione. Ad esempio,
se nostra madre o nostro padre non sapevano amare se stessi € molto difficile che possano
avercelo insegnato. Cosi se da piccoli abbiamo sentito urla e porte sbattute & probabile che
inconsciamente sia questo cio che abbiamo associato al concetto di coppia. In sostanza &€ come
se fossimo tutti vittime di vittime. Ma non si tratta di stabilire se cio sia stato giusto o sbagliato,
positivo e negativo, € cosi, occorre accettare cio che €. Non & saggio e funzionale imputare ai
nostri genitori responsabilita che non sono loro perché ora possiamo comprendere chi siamo
sposando nuovi valori se lo reputiamo funzionale. (Ibidem).

Per raggiungere dei cambiamenti dobbiamo sentirci responsabili delle nostre azioni, dei
nostri pensieri e delle nostre emozioni. Saper dare un nome a queste emozioni & un primo
passo. Occorre specialmente introdurre una nuova dieta linguistica basata su rispetto, amore e
apprezzamento. E non solo applicata a quello che diciamo agli altri ad alta voce ma anche e
soprattutto a cid che diciamo a noi stessi durante il nostro dialogo interiore. A livello psicologico
alleniamo il nostro sistema mentale e fisico a creare la trasformazione che desideriamo. A livello
energetico incanaliamo la nostra energia e innalziamo le nostre vibrazioni. E quella che in

psicologia viene definita profezia autoavverante. Pensiamo attraverso le parole e queste stesse
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parole hanno il potere di imprigionarci o di renderci liberi, di farci vivere nell'ansia o nella paura
costante, o di portarci serenita e vitalita. Per questo cambiando il nostro linguaggio cambia la
nostra vita.

L’anima & formata dal karma che ci portiamo di vita in vita. Il karma ha a che fare con la
legge della reciprocita. Cio che diamo nel bene e nel male, in un modo o nell’altro, prima o poi
ritorna, come attivazione del principio di causa-effetto. L’'invito &€ quello di usare tutte le
tecniche di PNL in maniera etica. Se per influenzare intendiamo ottenere i nostri obiettivi anche
a scapito dell’altro, non possiamo che aspettarci un effetto boomerang.

Le indicazioni e le tecniche proposte in questa tesi presuppongono l'azione. Infatti se
qgualche aspetto della nostra vita non ci soddisfa non siamo condannati a vivere cosi per
sempre: possiamo cambiare e ne vale seriamente la pena. E la nostra vita. Non intendo che sia
facile, ma affinando gli utensili, e questa tesi & ricca di spunti utili, possiamo intraprendere
nuove esperienze, fare nuove azioni, diventare piu selettivi, saper dire di no senza imbarazzo e
senso di colpa. “No” ai progetti che non sono in linea con chi siamo e chi vogliamo essere. Va
bene essere generosi ma anche realistici sui tempi e sulle energie che ci restano. Al contempo
un rifiuto va accettato senza sentirsi offesi. “Ogni rifiuto € un passo verso il consenso”. De-
cidere, dal latino, significa “tagliar via”. Che cosa? | ruba tempo. Occorre essere pil pazienti,
tolleranti e amorevoli verso il prossimo e verso noi stessi. Possiamo evitare di cadere in loop
con i nostri pensieri negativi e sabotanti sostituendoli. Raggiungere obiettivi SMART inoltre &
migliorativo. La legge di Pareto (80/20) recita che I’'80% di cio che si ottiene € dovuto soltanto
al 20% di cio che si fa, o meglio “la maggior parte degli effetti &€ dovuta ad un numero ristretto
di cause”’. Ecco perché occorre essere centratiin cio che facciamo con una selettivita attentiva.
Spesso tagliamo dei traguardi ma a che prezzo? Gli obiettivi ecologici presuppongono un
risultato superiore al costo sostenuto.

Forse qualcuno si chiedera in che modo la meditazione e la respirazione consapevole
possano intervenire su una comunicazione interpersonale pil efficace. Ebbene il dottor Filippo
Ongaro (2016), primo medico certificato in Italia in medicina anti-aging, ci dice che quando
inspiriamo attiviamo una parte del sistema nervoso simpatico. Quando invece espiriamo
attiviamo il nervo vago, il pit grande nervo del sistema para-simpatico, quella parte del sistema

nervoso che ci calma. Pertanto una normale abitudine di esercizi respiratori ogni giorno € in

7 Leonardo Leiva, http://www.lifelabcoaching.com/quello-che-nessuno-dice-sulla-legge-di-pareto/ Ultima
consultazione 06/11/2017.
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grado di ridurre drasticamente i livelli di stress. || dottor Ongaro sostiene al contempo che lo
stress sia un problema medico, perché ci fa ingrassare, perdere la memoria e ci rende irritabili
e complessi nella gestione dei rapporti sociali.

Come possiamo trovare i nostri sogni? ««<Non aspettiamoci di trovare il significato della
nostra vita scritto sotto una roccia oppure raccontatoci da qualcun altro. Lo troveremo solo
dando noi stessi significato alla nostra vita. Spesso il sussurro arriva attraverso la risposta a una
domanda. Cosa vi fa sentire veramente piu vivi? Cosa vi da pil eccitazione, cosa sognate di
essere, fare, avere, dare? Quali erano i vostri sogni, le vostre passioni da bambini? Cosa cattura
il vostro cuore? Quali sono i vostri argomenti preferiti? Quali sono i vostri interessi? Cosa
fareste anche se non vi pagassero? Quali sono le vostre caratteristiche? Vi piace di piu lavorare
da soli o in gruppo?» (Giovannini, 2010, p. 241).

La fisica quantistica ci dice che siamo un tutt’'uno con l'universo, siamo energia e
vibrazioni. Missione, passione e talenti sono profondamente connessi. Perché mai la natura ci
avrebbe dato delle capacita e dei talenti se non per usarli per la nostra missione? Per metterli
al servizio del mondo? Come potremmo dedicare tempo, energia e la nostra vita a portare
avanti la nostra missione senza passione per quella cosa? Il raggiungimento della felicita e la
realizzazione della personalita sono una cosa sola. Che nuove azioni simboleggiano I'amore per
noi stessi? La felicita € una scelta. Possiamo sentirci felici indipendentemente da tutto e tutti,
essere grati alla vita per il solo fatto di essere vivi, perché la vita & un dono preziosissimo. Infatti
la gratitudine & uno degli ingredienti che ci fa essere nel flusso. E se siamo nel flusso, cio che
facciamo non ci pesa perché ci risuona dentro, vibra positivamente.

Quello che ho capito & che per essere efficaci nelle relazioni, negli obiettivi e nella
comunicazione intra e interpersonale, oltre alla consapevolezza e alla legge di varieta
indispensabile, occorre avere congruenza tra intenzione, parola e azione. Non pud esserci una
netta separazione a meno che non vogliamo creare distonia. Come diceva Jung «<La tua visione
diventa chiara solo quando guardi dentro il tuo cuore. Chi guarda fuori, sogna. Chi guarda
dentro, si sveglia”®. Un vero comunicatore non giudica. E etico, assertivo e fenomenologico.

A tutti i lettori di questa tesi vorrei dire: “Sii gentile e paziente con te stesso, te stessa.
Trattati come qualcuno che ameresti veramente o come faresti con un bambino che sta

imparando a camminare”. “Amati”.

8 http://www.frasicelebri.it/argomento/consapevolezza/ [Ultima consultazione 05/11/2017].
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