Costruisci la tua stella

Capitolo I

TU


CAPITOLO PRIMO

LA PRIMA PUNTA DELLA STELLA

T U 

                                                                                                                                                                                                                                   La prima punta della stella

T U 

Riagganciandoci all’ultimo concetto sviluppato, partiamo da un presupposto.

NOI VIVIAMO NEL PRESENTE

Questo è l’unico momento che veramente conta.

Rispondi a questa semplice domanda.

Il 17 gennaio del 2010 quante volte pensi si ripeterà nell’arco della tua vita?

1 VOLTA SOLA, UN SOLO GIORNO IN TUTTA LA VITA

L’anno successivo sarà 17 gennaio ma del 2011

Spetta soltanto a te decidere se vuoi vivere questo momento felice, con un approccio positivo, essere costruttivo e propositivo.

Vivere, insomma una vita a colori, oppure essere triste infelice e guardare al tuo futuro in maniera negativa (tutto nero)

Ricordo che molti anni fa trascorsi un capodanno nei pressi di Amalfi, vidi i fuochi d’artificio sul mare e aspettai la mezzanotte con amici a me cari e parenti, su di un terrazzo che dominava il golfo di Napoli. 

Fu uno spettacolo meraviglioso, indimenticabile, il cielo illuminato a giorno e rischiarato da un’infinità di colori diversi. 

Ma io non godetti a pieno di quel momento per via della forte depressione che mi attanagliava. 

Vedevo il mio futuro nero. 

Se tu hai, ora, la stessa visione delle cose, giustificata da eventi o da situazioni diverse COME PUOI costruire un futuro migliore e positivo per te e per chi ti sta attorno e crede in te?

Comunque, in tutti i casi, HAI BRUCIATO UN MOMENTO DELLA TUA VITA CHE NON TORNERA’ MAI PIU’.

C’è un film che io apprezzo molto e che recita ”OGGI E’ IL PRIMO GIORNO DEL RESTO DELLA MIA VITA”.

1° Passo per essere centrato su di te

ASSENZA DI GIUDIZIO

Per poter attuare cambiamenti inizia nel non dare giudizi su cose, persone o quant’altro ma soprattutto nel non giudicare te stesso.

Non pensare di come ci sei arrivato a questo punto della tua vita tanto è inutile.

Se pensi al tuo passato, scatenerai in te i sensi di colpa che sono totalmente distruttivi e la nostra società, la nostra cultura alimenta questi sensi di colpa.

Perché non dare giudizi?

· Il giudizio ti preclude la possibilità di conoscere un punto di vista differente dal tuo che non ti appartiene ma che potresti far tuo.

· Non c’è crescita dato che non accetti altri punti di vista all’infuori del tuo
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Grafico dal titolo. Allargare i tuoi orizzonti

· Ti innervosisci perché cerchi di imporre il tuo modo di pensare agli altri senza riuscirci

· Perdi energie importanti per poter agire, cercare nuove o altre soluzioni

· E’ il tuo punto di vista ma non è la verità o la realtà, è soltanto la tua realtà o verità (concetto di mappa del mondo) e quindi proprio per questo parziale

· Come naturale conseguenza dei punti sviluppati sopra, e quindi, se sei spietato nei giudizi verso gli altri, sarai spietato nel giudicarti e questo potrebbe provocarti anche immobilismo nell’affrontare situazioni.
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Quali di questi punti precedenti si possono applicare alla tua persona? Quante situazioni del genere ti appartengono?

Ti faccio l’esempio di trasmissioni seguitissime con indici di ascolto molto alti: il grande fratello, XXX factor, amici. 

Il successo di queste trasmissioni è decretato proprio dal giudizio, ci sono arbitri, commentatori, critici e tant’altro. Discussioni, scontri, insulti. 

Evita questo tipo di televisione perché alimenta frustrazioni. 

(Mi rendo conto di essermi reso impopolare).

Pensa, per un momento a quante volte hai sentito o chiesto il parere ad amici o parenti su determinati luoghi o persone.

Ti hanno fornito notizie, informazioni e giudizi in base alla loro personale “mappa del mondo” e al loro personale modo di vedere e giudicare.

Tu sei partito con qualche pregiudizio e prevenuto, ma poi ti sei reso conto che le cose non stavano proprio così come te le avevano raccontate.

Esercitazioni pratiche: 

1) Nelle varie situazioni che vivi ogni giorno conta fino a 5 e poi fino a 10 prima di rispondere.

2) In una conversazione con altre persone, non interrompere, non sovrapporti alla persona che sta parlando con il tuo parlare. Questo ti aiuterà ad essere più rilassato
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3) Immagina che il tuo miglior amico o amica entra nudo/a in un locale, qual è il tuo giudizio?

a) E’ pazzo!!!

b) Ti sei ammattito?

c) E’ nudo

d) Copriti stupido

Associa la sensazione che hai a queste frasi e poi scegli.

La soluzione è alla fine del capitolo

Vedrai che già in questo modo il tuo modo di porti e di vedere le cose cambierà, di poco ma cambierà. 

Inizia da subito per una settimana PROVA, i risultati saranno sorprendenti. 

2° passo

USCIRE DALLA TUA ZONA DI CONFORT

Il non esprimere giudizi (1° passo) ti comporterà inevitabilmente ad esplorare situazioni o zone del tutto nuove, a sentire l’esigenza di uscire dalla tua zona di confort.

Vediamo che cosa è la zona di confort.

Quando ti senti a tuo agio, sicuro, tranquillo? 

Es. cena con gli amici, divano di casa, famiglia.

In questi casi (ed altri ancora) siamo nella nostra zona di confort, nella nostra zona di sicurezza.

Siamo nella nostra zona di confort quando ci confrontiamo con qualcosa di conosciuto, stiamo bene, ci sappiamo muovere abbiamo sensazioni positive.

IL PARADOSSO DI QUESTA SITUAZIONE E’ CHE VOGLIAMO OTTENERE QUALCOSA DI NUOVO FACENDO SEMPRE LE STESSE COSE E NON USCENDO MAI DALLA NOSTRA ROUTINE

Crescere= uscire dalla nostra zona di confort e accettare una percentuale di incertezza e di insicurezza.

Tutto ciò che noi conosciamo è per noi sicurezza. 

Si tende a replicare ciò che sappiamo fare.

Spesso ciò che evitiamo è quello di cui avremmo più bisogno, sai che è giusto farlo ma non ci riesci perché sei frenato e questo ti crea insicurezza, ansia, depressione, stato d’animo sbagliato.

Bisogna agire. 

Quando esci dalla tua Confort zone che sensazione hai?

QUANDO IO ESCO DALLA CONFORT ZONE NE DERIVA SEMPRE UN RISULTATO

Vado verso una zona dove non ho conoscenza. 

Restare nella confort zone diventa un limite, nella maggior parte dei casi.

L’AUTOSTIMA CRESCE NEL FARE LE COSE CHE SONO DIFFICILI (NON NEL RIUSCIRE)

Esercitazioni pratiche per allargare la tua confort zone, inizia da piccole cose: 

· Quando vai al ristorante o in pizzeria, prova delle pietanze diverse o pizze nuove;

· In gelateria prova gusti diversi o nuovi da quelli che prendi di solito;

· Scopri locali o zone diverse da quelle dove sei abituato ad andare

· Leggi riviste nuove

· Sintonizzati su stazioni radio diverse dalle solite che ascolti

· Trova nuova collocazione agli oggetti di casa

· Fai nuove amicizie e applica il 1° passo (non dare giudizi)

· Aggiungi tu …………………………………………

P.S. Anche se tornerai sul tuo solito gusto di gelato avrai un’apertura mentale diversa, pronto a metterti in discussione

Confort zone
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Qual è la tua confort zone?

La mia occupa la parte destra e sinistra del foglio.

Collega, ora, il discorso fatto sul potenziale, alla confort zone.
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La maggior parte delle persone che costituiscono la società in cui viviamo, escono dalla confort zone ed attingono al proprio potenziale quando “rischiano di affogare”, ossia subiscono un evento altamente negativo che comporta un forte stress e con nessuna altra alternativa prospettata. 

Nella situazione descritta sparisce la parte sinistra della colonna sopra riportata, si è quasi costretti dalle circostanze ad essere sulla parte destra.

Ma la domanda è:

NON SAREBBE MEGLIO, USCIRE DALLA TUA CONFORT ZONE QUANDO STAI BENE E LE COSE TI VANNO PER IL MEGLIO E SEI IN UNO STATO DI “GRAZIA”?


Come si fa ad uscire dalla confort zone?

SEMPLICE!!!!!

3° Passo

INVESTI SULLA TUA PERSONA.

Inizia a fare cose nuove, che ti consentano di allargare i tuoi orizzonti. 

Frequenta persone o ambiti nuovi, non devi necessariamente “scalare le montagne”.

Ti faccio un esempio per meglio comprendere:

Anni fa fu condotto uno studio sulle strategie adottate da 140 grosse aziende americane, durante un periodo di recessione con un fatturato tra i 100 e i 1000 miliardi di dollari
.

Si constatò che quando c’era crisi, la strategia più immediata era quella di tagliare i costi. 

E’ la più immediata e la più semplice da adottare.

Pensa, un attimo, ai molti aspetti che la fanno ritenere una scelta efficace;

· la sua concreta applicabilità, 

· obiettivi raggiungibili nel breve periodo,

· sotto controllo diretto del management

· non comportano un aumento qualitativo del personale

· non richiedono investimenti

Molte aziende americane ed anche italiane adottarono ed adottano tutt’ora questa strategia, ma i risultati furono e sono disastrosi (85,7% delle aziende peggiorò e peggiora la propria situazione)

Di molte strategie adottate, oltre al taglio dei costi, le uniche che portarono ad avere un’inversione di tendenza e risultati positivi, furono quelle collegate a nuovi investimenti di capitale e a proporre nuovi prodotti per vari segmenti.

Ti chiederai, ma questo che cosa c’entra con me?

Pensa un attimo ad estendere questo esempio alla tua persona.

Ti va tutto male, hai subìto degli eventi negativi, (es. potresti aver perso il lavoro) e la reazione qual è?

Ti chiudi in te stesso, non reagisci, sei triste, demotivato, esci poco e se esci hai un muso lungo, cerchi di limitare il più possibile le spese, un po’ come l’atteggiamento che abbiamo visto sopra.

Ma così facendo è come “se stessi scavando la fossa con le tue mani”

Bene, come prima volta, questo ti può bastare.

Hai un mese, fino alla prossima uscita, per poter approfondire, ragionare, sviluppare e far tuoi i concetti che hai trovato in queste pagine.

La prossima volta, completeremo la prima punta della stella (TU) con il quarto passo “I tuoi punti di forza” ed il quinto passo “la piramide del successo”

A presto. 

Puoi dialogare e scambiare le tue impressioni all’indirizzo e-mail magicalberto@libero.it  sono a tua completa disposizione per qualsiasi chiarimento.
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� Il film è American Beauty, vincitore di 5 premi oscar; è uno spaccato dell’ipocrisia della società americana, dove si vive molto di apparenza ed i protagonisti sono immersi in questo mondo fatto di apparire, ma alla fine scoprono i veri valori che sono quelli che (per loro) portano alla famiglia, ma è tardi. Il finale è tragico


� Articolo apparso sul Sole 24Ore  del 10 dicembre 1994 dal titolo “Vincere in tempi di crisi” ricerca effettuata dalla società Coopers e Lybrand
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