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			Innanzitutto, dedico questo libro alle mie figlie stupende, Layla-Rose, Safia-Lily e Amira-Jasmine. 

			Se c’è qualcosa che vi auguro nella vita, è di sognare più in grande di quanto abbiate mai creduto possibile, e di agire con determinazione per trasformare i vostri sogni in realtà. Mi avete dato il fuoco, e sono veramente grata che mi abbiate scelto come madre. Vi amo incondizionatamente, con ogni cellula del mio corpo.

			Dedico poi questo libro alla mia mamma straordinaria, perfetto esempio e personificazione del mantra “E allora fallo, ca**o!”, in tutti i sensi. Grazie per il tuo amore incrollabile, per il sostegno, e per avermi mostrato come agire con determinazione per ottenere tutto ciò che voglio.
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			Il bello, il brutto, l’orrendo

			Questa è l’unica vita che hai: rendila incredibile.


Probabilmente hai comprato questo libro perché una voce dentro ti sussurra che meriti qualcosa di più, e perché una parte di te vorrebbe essere più felice. Ma felice per davvero, cazzo. Se andiamo a vedere perché noi tutti facciamo le cose che facciamo, la ragione di fondo è che vogliamo essere e sentirci felici. Vogliamo un bel lavoro per essere felici, scegliamo un partner che ci renda felici, un corpo che amiamo in modo da guardarci allo specchio e sentirci felici, e andiamo a caccia di esperienze che ci rendano felici. La felicità ci fa stare bene, e stare bene è l’obiettivo che accomuna la maggior parte degli esseri umani. 

			La maggior parte delle persone con cui parlo io – intendo quelle che non sono felici come secondo me meriterebbero tutti – si sente così perché, nel profondo, sa di meritare molto di più. Il punto, io credo, è che siamo venuti al mondo per fare cose straordinarie, fiorire rigogliosamente e avere tutto ciò che desideriamo. Siamo destinati, tutti, a vivere come rockstar e a essere protagonisti della nostra versione di un film hollywoodiano. Ma a un certo punto, tra la nascita e l’età adulta, molti di noi sono stati convinti a credere in un sogno estremamente diverso. Se fai un lavoro che ti annoia a morte, sei al verde e fatichi costantemente ad arrivare alla fine del mese, soffri di disturbi fisici che non passano, hai una relazione che ti prosciuga emotivamente, oppure se senti che ogni cosa è un’inutile perdita di tempo, allora consentimi di dirti, amico mio, che hai scelto la vita sbagliata e che dobbiamo cambiarla: insieme.

			Tutto su di me

			Chi sono io e perché dovresti dedicarmi qualche ora del tuo tempo inestimabile? Sono una transformational mindset coach, e il mio obiettivo è quello di aiutare le persone a trasformare la propria vita a livello personale e professionale, in modo che possano diventare spudoratamente felici, avendo tutto. Sì, puoi avere tutto. Una vocazione che ti entusiasma, una relazione appagante, un corpo nel quale sentirti meraviglioso, e persino l’agiatezza finanziaria che credi sia solo “degli altri”. Puoi avere la botte piena e la moglie ubriaca, e la mia missione è quella di aiutare le persone a diventare più consapevoli, a smettere di vivere con il pilota automatico azionato, a uscire là fuori e riempire la dannata botte a più non posso, per poi scolarsi il contenuto. 

			A parte questo, sono una ragazza normalissima, mamma di tre esseri umani davvero straordinari, che di fatto mi hanno spronata enormemente quando ho deciso di cambiare la mia vita. Adoro indossare tute da ginnastica (anche quando non mi trovo nelle vicinanze di una palestra e non ho alcuna intenzione di andarci), ho la fissa per la meditazione, sono vegana e amo viaggiare. Sono laureata in Psicologia e ho conseguito un master in Business & Executive Coaching, e un altro in Psicologia del Coaching. Sono ossessionata dal funzionamento interno della nostra mente e dai meccanismi esterni che condizionano il comportamento umano – spesso folle.

			Ho scritto questo libro con l’intenzione di essere l’equivalente della sveglia al mattino, e di offrirti una nuova prospettiva su quanto la vita possa trascendere ogni limite ed essere ricca di possibilità. Voglio offrirti l’opportunità di trasformare il tuo modo di pensare e farti capire che, qualunque sia la tua situazione attuale, hai il potere di cambiarla consapevolmente, alle tue condizioni. Questo libro ha lo scopo di aiutarti a fare ciò che devi per realizzare i tuoi sogni, e ottenere finalmente le cose che desideri: quelle che, infine, ti faranno sentire… felice, sì. 

			Ecco perché l’hai comprato: perché sai di non aver raggiunto appieno il tuo potenziale, oppure perché, anche se sulla carta va tutto bene, dentro ti senti un impostore. Forse la vita che stai vivendo non fa per te, o magari non ti presenti come l’individuo autentico al cento per cento che sai di poter essere. Qualunque sia il motivo, sappi che là fuori c’è dell’altro, e tu vuoi imparare a ottenerlo. Voglio che questo libro sia l’abbraccio incoraggiante che stavi aspettando, e il metaforico calcio nel culo che ti consentirà di andare avanti. È il momento di fare tutto ciò che serve, di cambiare tutto quello che devi cambiare. 

			Mi rendo conto che esistono una miriade di manuali sullo sviluppo personale; diamine, io stessa ne ho un sacco, ma questo è diverso. I miei clienti pagano fior di quattrini per lavorare direttamente con me e, a essere sincera, so che non tutti possono permetterselo. Perciò, attraverso queste pagine, hai l’occasione di farti prendere per mano e ottenere il successo che desideri, al costo di un paio di caffè, calorie escluse. Il libro non si limita alla teoria; c’è anche la pratica. Si tratta di cambiare abitudini, muovere il culo, creare delle routine, e di scavare più a fondo di quanto tu sia disposto a fare: ma chi ha mai detto che cambiare è facile?

			A dirla tutta, ho lavorato per te instancabilmente, nel recuperare i dati per questo libro! Ho trascorso tante, tantissime ore della mia vita a parlare con coach privati; ho volato per mezzo mondo, partecipando a seminari nei quali ho dovuto abbracciare più estranei del normale; e ho investito in più audiolibri di autoaiuto di quanti possa contenerne il mio telefono; ma l’ho fatto per realizzare il tipo di cambiamento che condividerò con te nel libro. Prometto solennemente di accompagnarti, passo dopo passo, in un viaggio di scoperta del sé e trasformazione personale, che ti aiuterà a essere, fare e avere tutto ciò che desideri. Sei con me? 

			Ne sono consapevole: quello che ti insegnerò può fare un certo effetto, e lo so perché quel viaggio l’ho compiuto in prima persona e lo sto compiendo ancora. Forse ti stai chiedendo come sia possibile che una ragazza del ceto medio, mediorientale, proveniente da una zona benestante di Londra, sia qualificata per parlare di dolore e felicità. Dopotutto, io e i miei fratelli avevamo una bella casa, abbiamo frequentato una scuola privata ed entrambi i nostri genitori avevano un buon lavoro. Interiormente, però, la mia vita era ben diversa.

			Lascia che ti spieghi qualcosa sulla mia famiglia e sulla mia infanzia, per farti capire da dove provengo. Mio padre è iracheno, religioso e, in merito alla nostra educazione, piuttosto tradizionalista. Era molto severo, terribilmente irascibile e cercava di proteggerci a tutti i costi dai pericoli del mondo occidentale, sesso, droga e rock ’n’ roll compresi. Fosse stato per lui, dai dodici ai diciott’anni non avremmo guardato film, e avrebbe bandito per sempre quelli vietati ai minori. Per l’amor del cielo, se solo avessimo visto due esseri umani che si baciavano, sarebbe stata la fine del mondo!

			Faceva turni lunghissimi come avvocato, si sentiva enormemente a disagio nel mostrare il proprio affetto ai figli e il matrimonio con mia madre era turbolento. Mamma era il suo esatto opposto, in tutto e per tutto. Ci portava, all’insaputa di lui, nei McDonald’s senza menu di carne halal, ci faceva vestire di nascosto con indumenti che papà avrebbe odiato, e quando lui non c’era, ci faceva guardare film che ci erano proibiti. È iraniana e ha una mentalità molto occidentale: dava del “tesoro!” a chiunque, sebbene la cosa facesse arrabbiare papà. Questo, da bambini, ha fatto sì che vivessimo in un clima di guerra, e infine li ha portati al divorzio. A quel punto mi sono allontanata da mio padre per molti anni, e ho sempre patito l’assenza di un modello maschile forte nella mia vita, anche se il nostro rapporto era stato parecchio teso sin dall’inizio. Volevo bene a papà, però non l’ho mai capito, e non ho mai compreso nemmeno le sue idee sulla vita. 

			All’età di quattro anni mi sono resa conto, per la prima volta, di sentirmi diversa, e questo mi ha ferita. Quando dico “diversa”, intendo non completamente bianca, e con un nome che la gente non riusciva a pronunciare. Ero in cortile a scuola a farmi gli affari miei, quando una bambina si è avvicinata e mi ha chiesto sfacciatamente per quale motivo le mie sopracciglia fossero tanto folte, e perché fossi tanto brutta. Ahia! Non avevo una risposta da darle, ma ho passato il resto della giornata a osservare le sopracciglia degli altri bambini a scuola. Le mie si incontravano al centro, decisamente, e in quel momento ho capito di essere diversa. Sono tornata a casa, ho pianto, ho incolpato i miei, e ho subìto il fardello delle sopracciglia folte fino all’età di undici anni, fino al giorno fatidico in cui ho preso una pinzetta e dato inizio a quello che potrebbe definirsi, a tutti gli effetti, un massacro delle sopracciglia. Sebbene sul finire degli anni Novanta le sopracciglia sottili andassero di moda, avevo un aspetto orribile, e c’è mancato poco che a quella poveretta di mia madre venisse un infarto. 

			Come se l’incidente delle sopracciglia non fosse già abbastanza, ho trascorso gran parte della prima adolescenza subendo atti di bullismo, sentendomi esclusa e non sapendo quale fosse il mio posto. Volevo cambiare colore di capelli, cambiare nome, cambiare genitori ed essere “normale”. C’era un dolore interiore che non riuscivo a scacciare, e all’età di sedici anni ero sotto Prozac; per sentirmi normale bevevo rum Malibu, che avevo nascosto sotto il letto; e passavo il tempo cercando di procurarmi, delicatamente, delle ferite (il dolore non mi piaceva più di tanto). Quindi, concedimelo, so cosa vuol dire sentirsi giù, essere confusi e chiedersi di continuo: “La vita dev’essere proprio così difficile?”.

			A vent’anni, avevo già sperimentato più volte il dolore lacerante delle delusioni amorose, attraversare il campo minato emotivo del divorzio dei miei genitori mi aveva riempito di angoscia, così come il tentativo di ambientarmi in una vita universitaria che offriva i suoi alti e bassi. Avevo imparato bene il linguaggio del vittimismo, e il mio stato di default sembrava essere impostato su “drammatico”. Ho lottato per inserirmi nella mia famiglia, per inserirmi tra gli amici, per inserirmi nella vita e trovare relazioni che non mi facessero ammattire. Quando l’idea che si ha di come dovrebbe essere il mondo non combacia per nulla con la realtà, si entra in depressione. Quando si lotta continuamente per accettare chi siamo nel profondo, arriva l’ansia. Quando non riesci a capire il tuo scopo e continui a rifiutarti, il disagio si manifesta con disturbi fisici. Mi vergognavo di essere me stessa, perché non ero popolare, non ero magra o intelligente dal punto di vista accademico. Mi sentivo diversa e lo detestavo. Perché non potevo adattarmi e basta?

			A essere sincera, anche dopo aver superato alcuni dei miei momenti peggiori, ho continuato a non capire quale fosse il mio obiettivo nella vita, più o meno fino ai trent’anni, né capivo in che direzione muovermi per sentirmi felice e diventare l’eroina del mio film hollywoodiano. 

			Se tu, in questo momento, scorressi le mie vecchie foto su Facebook, vedresti una ragazza che trascorreva gran parte del tempo a bere, ubriaca o con i postumi della sbornia. Una ragazza che cercava conforto nelle droghe pesanti, una ragazza che si ribellava a tutto ciò che era stata educata a credere fosse giusto. Vedresti una ragazza impegnata in un viaggio senza fine alla ricerca del principe azzurro e che, tuttavia, continuava a riproporre in maniera disastrosa la trama di Come farsi lasciare in 10 giorni, più e più volte (adoro quel film!). 

			Quindi, lascia che te lo dica, dal punto di vista accademico sarò anche “qualificata” ad aiutarti, ma ho pure frequentato con entusiasmo tutte le fasi della scuola della vita (piuttosto dolorosa, a volte), e mi sono guadagnata delle magliette sbrindellate a riprova dei passi compiuti. La prima cosa che voglio dirti è che dove ti trovi oggi, in questo momento, non corrisponde a dove sei tenuto a essere la prossima settimana, o il prossimo mese, o il prossimo anno. Ho scoperto un segreto che, nel mio caso, ha cambiato radicalmente le cose. Mi ha aiutata a passare da un guadagno di centotrentotto sterline a settimana, con l’indennità di maternità, a entrate annuali a cinque zeri, dandomi la libertà di viaggiare quando voglio, di iscrivere le mie bambine alle migliori scuole, di investire in immobili e persino di consentire a mio marito di lasciare il lavoro. Mi ha dato una mano a ottenere il corpo che avevo sempre sognato, un matrimonio che mi riempie il cuore di gioia e un rapporto con le mie figlie che fiorisce di giorno in giorno. Mi ha anche aiutata a stringere il rapporto più autentico e affettuoso di sempre con i miei genitori, che appoggiano totalmente me, le mie scelte e il mio stile di vita. Mai avrei pensato di poterlo dire quando ero più giovane, ma adesso papà è uno dei miei migliori amici e tra i miei sostenitori più fedeli, e posso essere totalmente me stessa. In pratica, ora sono proprio una “fortunella”. 

			Ma soprattutto, questo segreto mi ha aiutata a essere felice. Non quel tipo di felicità che viene esibita sui social, ma felice per davvero. Della serie che vado a dormire con la gratitudine sfacciata di sentirmi dannatamente felice. Ho smesso di preoccuparmi delle aspettative di tutti gli altri. Ho smesso di voler piacere a tutti e di adattarmi. Ho smesso di concentrarmi su quello che avevano gli altri e quello che io non avevo, e ho iniziato a creare una vita che fosse, probabilmente in modo del tutto egoistico, completamente incentrata su me stessa. E ho usato questo segreto per aiutare i miei clienti, in tutto il mondo, a cambiare radicalmente la loro vita. 

			Ora condividerò tutto quanto con te, in questo libro.

			Tutto su di te

			Essendo depressa in via di guarigione, affetta da ansia, una che arranca nella vita, oltre che una drama queen dichiarata, mi trovo in una posizione perfetta per dimostrarti che esiste un modo di trasformare la tua vita, e ti aiuterò a compiere quei passi. Lo so che è un lavoraccio, ma sono disposta a farmene carico perché, se io posso cambiare la mia storia, puoi riuscirci anche tu. Hai il potere nelle tue mani. Se la tua storia non ti piace, allora è arrivato il momento di riscriverla, cazzo. Ti dico anche che, prima di fare un cambiamento, non c’è bisogno di aspettare che la vita ti faccia il culo e di ritrovarti a terra affogato nelle tue stesse lacrime. Questo è il tuo momento. 

			Dunque, lascia che ti confidi un segreto: il primo passo per cambiare la tua vita è cambiare mentalità. Forse l’hai già sentito dire un miliardo di volte e ti è sembrata una marea di cavolate, o magari è la prima volta. Però, in ogni caso, devi dare retta a questo consiglio (di nuovo). 

			Ma ecco l’avvertimento: cambiare mentalità non è semplice o facile. In effetti oserei dire che è una delle cose più difficili per la gran parte degli esseri umani, che poi è la ragione per cui ci ritroviamo con un pianeta pieno di persone che si sentono bloccate, e addirittura senza speranza. Dal momento in cui nasciamo, veniamo scaraventati in un mondo nel quale ci vengono imposti pensieri, idee ed esperienze che ci portano a formare una serie di convinzioni. Essenzialmente, le convinzioni sono i princìpi guida che danno direzione e significato alla vita. Le convinzioni sono filtri preimpostati per la nostra percezione del mondo. Le convinzioni sono come “istruzioni interne” al nostro cervello su come rappresentare ciò che avviene, quando crediamo che qualcosa sia vero. 

			Sin dall’infanzia, siamo come spugne che assorbono tutto: le cose fantastiche, quelle belle, quelle brutte, e quelle che fanno proprio schifo al cazzo. Se i nostri genitori sono squattrinati e si preoccupano per i soldi, cominciamo a maturare convinzioni a riguardo. Se i nostri genitori ci mostrano affetto e proveniamo da famiglie divertenti e amorevoli, svilupperemo delle convinzioni in proposito. Se i tuoi stanno sempre a litigare, maturerai una visione del mondo basata su quello. Siamo condizionati a vedere ciò che ci circonda in un certo modo, sulla base delle nostre esperienze infantili. Tutto ciò crea e determina il nostro sguardo sul mondo. 

			Il nostro cervello è composto da tante parti, ma dobbiamo comprendere appieno due cose. Abbiamo una mente conscia e una subconscia e, gran parte delle volte, è quella subconscia a mandare avanti la baracca, in base a tutto quello che accade quando siamo bambini, come spiegato sopra. Ciò costituisce il modello radicato nel nostro cervello, quello che guida i nostri pensieri e governa le nostre azioni da adulti. Da un punto di vista psicologico, dobbiamo cambiare modello per assicurarci che sia funzionale al raggiungimento del successo e della felicità in tutti gli ambiti della vita. Modificare il nostro inconscio richiede un po’ di lavoro e, francamente, può essere doloroso come la ceretta all’inguine. 

			La maggior parte di noi sente di non avere alcun controllo sul proprio destino, perché vive secondo un modello costruito dai genitori, dagli insegnanti, dalla cultura, dal governo e dai mass media. Alla nascita ci viene donata una tavolozza di splendidi colori, grazie a cui possiamo dipingere la vita più vivace di sempre. Eppure, ogni anno che passa, siamo condizionati a credere che la vita sia una catena infinita di “mangia, dormi, lavora, ripeti”. La maggior parte di noi finisce con il credere che la vita sia limitata e ristretta. Tragicamente, invece di ritenerci gli artisti potenti che siamo e comportarci di conseguenza, diventiamo vittime della nostra stessa storia. Ogni volta che diamo per buona una credenza di paura e scarsità, rinunciamo a un colore della nostra tavolozza, e al nostro potenziale di dipingere un quadro incredibile che sia rappresentativo della nostra vita. Ecco perché molta gente è insoddisfatta, e la vita sembra tanto… beige. In sostanza, abbiamo dimenticato chi siamo veramente. 

			Gran parte delle persone con cui parlo dice la stessa cosa. Si sentono insoddisfatte, come se stessero fallendo e non sapessero quale dovrebbe essere il loro percorso. Nella maggioranza dei casi, la loro vita manca di passione, obiettivi e una spruzzata di brio, perché non hanno risorse nella tavolozza per dipingere un quadro veramente bello. Molti di noi si lasciano convincere che fare soldi sia difficile, che dovremmo sforzarci di conseguire una vita “confortevole”, che dovremmo essere grati per quello che abbiamo e non volere di più. Siamo convinti che l’esistenza sia fatta per lavorare, e che sognare sia da idioti. Crediamo che esista per tutti una riserva limitata di amore e successo, e che quindi faremmo meglio a tirare fuori i guantoni e contendercela a pugni. Diamo per buone delle convinzioni autolesioniste che ci ripetono: “Chi sono io per avere tutto?”. 

			Le persone lavorano duramente cinque giorni su sette così da potersi permettere gli oggetti materiali che pensano possano renderle felici, e che credono rappresentino il successo. Una volta ottenuto l’oggetto, si rendono conto che non le ha appagate, perciò si indebitano cercando di comprarne altri per colmare il vuoto, solo per svegliarsi ogni mattina e sentirsi ancora infelici… e sempre più squattrinate. Il ciclo si ripete all’infinito. 

			Un esempio lampante sono le innumerevoli celebrità che finiscono schiava dell’alcol e della droga. Ricordo di avere sempre pensato: “Com’è possibile che siano depressi, sono pieni di soldi!”. Come dice Russell Brand in modo toccante, nel suo libro Recovery: Freedom from Our Addictions: “Ci è stato insegnato che la libertà è la libertà di perseguire i nostri desideri insignificanti e banali. La vera libertà è essere liberi dai nostri desideri insignificanti e banali”. Nel mio percorso di crescita personale, ho capito che il successo e la felicità non riguardano soltanto l’acquisizione di denaro o di oggetti: vanno molto più in profondità di quanto la maggior parte di noi, nel nostro frenetico mondo occidentale, sia disposta a esplorare. 

			Nello spirito di rendere questo libro il più chiaro possibile, voglio sezionare alcune cose e quello che intendo con esse, e la ragione per cui le ritengo fondamentali. Ti descriverò cosa intendo dire quando “parlo psicologhese”, affinché tu possa afferrare i concetti importanti. Spiegherò tali concetti e il perché sono cruciali per cambiare la tua vita. Illustrerò le mie idee attraverso storie di persone come te, perché posso garantirti una cosa: ci saranno anche miliardi di individui al mondo, ma i nostri modelli di comportamento sono quasi sempre molto prevedibili, e le cose che ci frenano sono praticamente le stesse. Ti assegnerò inoltre degli “E allora fallo, cazzo!” (EAFC!), esercizi e azioni pratiche che ti permetteranno di consolidare i miei insegnamenti e ottenere veramente dei risultati. Infine, voglio che tu lo “faccia e basta, cazzo”, senza vergogna.

			Per iniziare, voglio fornirti alcuni esempi di condizionamento disfunzionale, e dell’effetto che le nostre esperienze durante l’infanzia possono avere sul nostro futuro. Forse ti ci rispecchierai. 

			LA STORIA DI LUCY

			Lucy è cresciuta in una famiglia “operaia”, nella quale entrambi i genitori lavoravano a tempo pieno, e per questo avevano poche occasioni di stare con i figli. Facevano comunque fatica ad arrivare a fine mese e di conseguenza litigavano molto. Quando Lucy ha formato una famiglia sua, era sempre preoccupata di non avere abbastanza soldi. Lei e il marito lavoravano e, sebbene se la cavassero meglio dei genitori di Lucy dal punto di vista finanziario, avevano diverse discussioni riguardo al denaro. Lucy, inoltre, non ha mai provato a cercare un lavoro migliore perché non ne vedeva l’utilità, in quanto pensava che l’avrebbe portata ad assentarsi ancora di più da casa. I “modelli” di Lucy stavano sabotando il suo potenziale di creare una vita agiata per la propria famiglia. 

			LA STORIA DI RICHARD

			Richard proveniva da una famiglia di professori universitari di alto rango, perciò ha seguito le loro orme diventando insegnante. Ha fatto carriera fino a diventare preside. La famiglia era orgogliosa di lui, ma Richard non si sentiva realizzato. Aveva semplicemente seguito le orme dei genitori. Poi ha deciso di dare le dimissioni e di avviare una sua attività. Nel mandarla avanti, si sentiva a disagio perché credeva che la gente lo giudicasse, in quanto non faceva più parte del mondo dell’insegnamento. Era convinto di non avere un “lavoro vero”, sebbene guadagnasse cinque volte più di prima. Il modello di Richard interferiva con il suo successo e la sua felicità. 

			Osservare questi esempi con la lente della psicologia ci dà un’idea immediata del modo in cui tutti ci comportiamo: reagiamo alle nostre esperienze con risposte maturate in base alla nostra esperienza di singoli. Per capire perché reagiamo in un certo modo, possiamo sfruttare dei princìpi psicologici, così da fare luce sul nostro comportamento.

			Questi sono soltanto due esempi, ma avrai già capito che la psicologia è essenziale per comprendere cosa ci frena, cosa ci rende insoddisfatti e infelici. È alla base di tutti i princìpi che condividerò in questo libro: princìpi che ti aiuteranno a esaminare e riscrivere quel modello, un fattore preponderante che impedisce di esaudire appieno il tuo potenziale. È come possedere una splendida Ferrari, nuova di zecca. Ci monti sopra sapendo che potrebbe condurti in un viaggio meraviglioso, ma quando accendi il motore e lo fai scaldare non si muove. La porti in officina e il tecnico ti dice che è programmata male. 

			Tu sei quella Ferrari. Hai il potenziale, la bellezza e il potere per lanciarti in qualunque viaggio desideri, e lo stesso fai fatica a muoverti, per via di una programmazione difettosa. È ora di riprogrammarti, baby.

			La tua arma segreta

			Voglio essere chiara, questo non è l’ennesimo libro sulla psicologia e sul mindset, perché ho visto persone leggere quei volumi e continuare poi a sentirsi come se non avessero il successo desiderato nella vita. A dire la verità, ero una di loro. Avevo letto alcuni libri sul mindset, avevo avviato la mia prima attività e stavo anche guadagnando bene. Da fuori sembravo una donna realizzata: ma dentro c’era qualcosa che non andava. Mi sono resa conto che, sebbene migliorare il mindset sia senza dubbio importante, esiste un altro fattore vitale per trasformare la propria vita e raggiungere il successo a tutto tondo. Si tratta di qualcosa che tante persone non riescono a comprendere: è la loro arma segreta, di cui dispongono in qualsiasi momento.

			Voglio sgombrare il campo da un malinteso: il successo non è solo il benessere economico. E non si definisce alla stessa maniera per tutti. Per qualcuno, il successo può essere una relazione amorosa, per qualcun altro un corpo sano, in forma, tonico. La mia idea di vita straordinaria sarà totalmente diversa dalla tua, e la tua completamente differente da quella di un altro lettore. Tra poco, andremo a capire qual è il tuo ideale di vita straordinaria, e sarai libero di tirare fuori una tavolozza nuova di zecca, con tutti i colori che ti piacciono, e di dipingere quel quadro come vuoi. Non sei un robot. Questa è la tua vita, ed è ora di viverla. Non devi lasciarti convincere che è possibile avere successo in un solo ambito dell’esistenza. Per provare la vera felicità, è necessario che tu abbia successo in ogni ambito, ed è esattamente quello che voglio per te: c’è quest’arma segreta che può aiutarti. 

			Nel nome di una trasparenza assoluta, quando ho sentito parlare per la prima volta di quest’arma non ci ho creduto; dopo anni di religiosità imposta, avevo deciso infatti di diventare atea. Ma, dato che la mia vita si è rivelata anche migliore dei miei sogni, posso dirti sinceramente, e con tutto il cuore, che questo modo di pensare è in grado di decuplicare il tuo successo e la tua felicità. Ti chiedo soltanto di non esprimere alcun giudizio, per il momento. Limitati a leggere il libro e seguire i passi che ti darò; una volta terminato, potrai esprimere la tua opinione. D’accordo? 

			Okay. Ci siamo. Entra nell’Universo. 

			Ho già chiarito che non sono religiosa. Ma credo in un’Intelligenza Universale, e in quello che da certe parti viene chiamato D-bro, o Dio. Okay, nessuno lo chiama D-bro, ma ehi, che vuoi farci, certe volte mi piace fomentare la gangsta dentro di me. In effetti, mi piace pensarmi come una specie di spirituale cazzuta, che infrange ogni regola di quelle che, una volta, pensavo dovesse osservare una persona spirituale. Sono metà Deepak Chopra e metà Tupac Shakur.

			Da piccola ricordo chiaramente di essermi sentita confusa, e di aver rivolto una domanda sconcertante a mia madre. Cosa c’era dentro di me, in grado di vedere attraverso i miei occhi? Sapevo che nel mio corpo c’era qualcosa che guardava all’esterno, ma essendo bambina non riuscivo a comprenderlo. Sapevo che, chiudendo gli occhi, riuscivo ancora a sentire una voce nella testa. 

			In quanto esseri umani, esistiamo in più dimensioni allo stesso tempo. Abbiamo una componente fisica: quella che vedi allo specchio e che interagisce con altre forme fisiche, come gli esseri umani, gli oggetti e così via. Questa parte di noi è tangibile, e agisce fisicamente nel mondo fisico. Abbiamo anche un’altra componente. La nostra essenza interiore, immateriale, che alimenta e dà vita al nostro essere fisico, che è costituita dai nostri pensieri, sentimenti e convinzioni. Il dominio fisico e quello non fisico della nostra esistenza sono inseparabili, come il collo e la pianta del piede. 

			La spiritualità è la pratica della connessione con questa nostra componente non fisica. In quanto esseri umani, siamo stati abituati a un approccio “esterno” per giudicare quanto siamo felici, che poi influenza il viaggio della nostra vita verso una destinazione che in realtà non ci appagherà mai. Per me la spiritualità è ricordare ciò che si è: una dannata superstar. È la pratica sacra di guardarsi dentro per realizzare il proprio potenziale. È anche quella fede incrollabile secondo cui, là fuori, c’è qualcosa che ti sostiene nel viaggio della vita, e sarà lì a tenerti per mano a ogni passo, se glielo concederai. 

			Permettimi di sfatare alcuni miti su ciò che significa essere una persona spirituale. Non indosso pantaloni fatti con il bambù; non possiedo una foglia di loto; è molto probabile che mi si senta ripetere “Cazzo” invece di “Om”, e sì, mi depilo le ascelle. Una volta pensavo che la spiritualità fosse per gente anormale. Dopo anni di bullismo e tentativi disperati di integrazione (tanto che ho implorato mia madre di cambiarmi il nome con un atto notarile), sentivo che tutto ciò che era “là fuori” non era nemmeno contemplabile, e che avrebbe interferito enormemente con la mia missione perpetua di essere assolutamente nella media. E, a essere del tutto onesta, anche la parola “spirituale” mi faceva rabbrividire… molto! Ma la mia vita aveva bisogno di un cambiamento e, francamente, ero disposta ad aprirmi a qualunque cosa, perché quello che stavo facendo non funzionava. 

			Se nella tua ricerca di trasformazione riuscirai a comprendere e a sfruttare il potere dell’Universo, il viaggio ti sembrerà enormemente più facile e gioioso. Puoi leggere tutti i libri più famosi sul mindset, ma il segreto è utilizzare l’incredibile fonte di energia che hai a portata di mano, per trasformare i tuoi sogni in realtà. 

			Nei prossimi capitoli parlerò molto più approfonditamente di come e perché l’Universo sia in grado di amplificare il tuo successo, ma è necessario che ti fidi di me. Quando mettiamo insieme la psicologia e la spiritualità, si crea un’unione come nessun’altra, e si aprono le porte alla magia. La mia è migliorata radicalmente quando ho inaugurato il percorso di sviluppo personale, ma ancor di più quando ho cominciato il viaggio spirituale e sono diventata ossessionata dal creare la vita dei miei sogni, comprendendo e mettendo in pratica i fondamenti che insegno in questo libro. Non ci credo soltanto perché l’ho sperimentato personalmente, ma anche perché l’ho osservato in centinaia di clienti e colleghi. Se riesci ad attingere a questa invisibile, dolce e amorevole Intelligenza Universale che fa accadere tutto nel mondo, otterrai un successo stratosferico. È questo il senso della spiritualità. Parola di scout. Parola di Guida. Lo giuro sulla mia vita. 

			Voglio che questo libro sia la tua lavatrice spirituale e psicologica. Voglio che ti ripulisca da tutte le stronzate che ti sono state impresse nel cervello. Voglio che ti aiuti a tirare fuori la tavolozza, a riempirla con ogni cavolo di colore immaginabile e a dipingere un quadro fantastico, in grado di far sembrare Picasso un dilettante. Senti, non è facile lottare contro decenni di condizionamenti, e ho bisogno che tu mi prometta una cosa.

			Devi impegnarti in maniera assoluta e completa nel fare alcune cose:


	 Impegnati quotidianamente per il tuo sviluppo personale.

				 Leggi ogni singola parola del libro e di tutto quello che insegno.

				 Svolgi gli esercizi di ogni capitolo. Creeranno un cambiamento che va oltre le tue convinzioni.

				 Spediscimi una bottiglia di prosecco. 



			Okay, l’ultima era una battuta, controllavo che mi stessi ancora seguendo. Soprattutto, ho assolutamente bisogno che tu sia aperto a una nuova prospettiva. 

			Cambiare vite

			I libri mi hanno cambiato la vita, radicalmente, e voglio che questo trasformi la tua. Ricordo che mi trovavo in una caffetteria, nel 2012, in pieno inverno; stavo gelando ed ero agli ultimi mesi di gravidanza. Avevo appena vomitato di nuovo, a seguito dell’ennesima nausea mattutina e, dopo aver deciso che non sarei andata al lavoro, avevo trovato conforto nel calore di una cioccolata calda. Avevo iniziato un libro trovato nella biblioteca di mia madre, intitolato Pensa e arricchisci te stesso di Napoleon Hill, e mai, nemmeno per sogno (fino a quel momento), avrei pensato che un libro potesse cambiare la traiettoria della mia vita.

			Quelle pagine mi hanno insegnato qualcosa che, prima di allora, non mi era mai stato mostrato. Cercavo di non far schizzare la cioccolata calda dappertutto, per via dello shock, mentre le sfogliavo freneticamente, divorando ogni parola con una passione assoluta, intanto che mi veniva insegnato il potere della mente. Era tutto vero? Evidentemente, si erano dimenticati di insegnarmi quelle cose alla scuola privata, per la quale mia madre era stata costretta a pagare migliaia di sterline affinché imparassi delle mogli di Enrico VIII, e a capire come si forma la pioggia nelle nuvole. 

			Voglio dire, è bene sapere quella roba, ma non mi avrebbe cambiato la vita. Le parole contenute in quel libro invece sì. 

			Provavo un misto di rabbia ed eccitazione. Rabbia, perché in quindici anni di scuola nessuno aveva avvertito il bisogno di menzionare un approccio che avrebbe potuto cambiare del tutto la mia vita. Ho cominciato a fare delle ricerche su Google, e sono diventata a tutti gli effetti una drogata dell’Universo. Ricordo quel giorno nella caffetteria come se fosse ieri. Ricordo il senso di possibilità che non avevo mai provato prima, e posso dire onestamente che, quando penso al passato, riconosco a malapena la me stessa di allora: senza speranza, persa e alla disperata ricerca di una via d’uscita dalla sua vita schifosa.

			Forse tu sei quella persona nella caffetteria. O forse non lo sei affatto, e hai tutto sotto controllo, ma sai che c’è altra roba da sistemare. O magari sei il tipo di persona che non ha la minima idea di cosa vuole fare nella vita. O forse, apparentemente sei realizzato, ma dentro ti senti in crisi e non ne capisci il motivo, perché ti sei reso conto che le Jimmy Choo e il Range Rover non ti hanno riempito di gioia come avevi pensato. Qualunque sia la tua storia, questo libro ti mostrerà a che punto le cose sono andate storte, e come poterle cambiare sistematicamente.

			Ripensare agli ultimi anni e confrontarli al decennio precedente è piuttosto incredibile. Rivedo la ragazza che soffriva d’ansia, di depressione, che trascorreva la maggior parte dei suoi giorni a giudicare sé stessa e gli altri, e che si sentiva persa. La cosa spaventosa è che, dall’esterno, la mia vita sembrava bella, sembrava che mi stessi divertendo, ma dentro ero una rinunciataria cronica e una vera artista della fuga dalla vita. Ero brava soltanto a fare scena.

			Perciò… 

			
					È ora di superare la paura del fallimento e quella dell’ignoto.

					È ora di smettere di vivere la vita con la sbornia da confronto. 

					È il momento di attingere al tuo potere, come la persona incredibile e sorprendente che sei nato per essere.

					È ora che inizi a volerti bene e a credere in te stesso in un modo che non avresti mai pensato possibile.

					È ora di dire addio alle scuse sul non avere abbastanza tempo e/o energia.

			

			Se è stato possibile per me, credo che lo sia anche per te! Sono una ragazza normalissima, che ha imparato a trasformare l’impossibile in possibile, e l’ho fatto con l’aiuto dei princìpi di questo libro e del mio migliore amico, l’Universo. A volte, ci vuole un decennio per arrivare all’anno che cambia davvero la vita. Sei pronto a far sì che questo sia il tuo anno?

			Allora cominciamo il viaggio. 

			Punti fondamentali

			
					Il punto in cui ti trovi ora non è quello in cui potresti trovarti tra una settimana, un mese o un anno.

					La psicologia è incredibilmente importante per cambiare la tua vita, e comincia tutto dalla mente.

					Quando tiri dentro l’Universo, puoi fare in modo che il tuo successo schizzi alle stelle. Far sì che l’Universo sia il tuo migliore amico è la tua arma segreta.

					Non giudicare prima di aver concluso il libro, e di aver messo in pratica tutti gli esercizi e le azioni.

					Affinché tutto questo funzioni, è necessario che ti impegni nella trasformazione.

			

			EAFC!

			Fidati dell’Universo

			Passiamo al primo esercizio, che ho svolto dopo aver letto il libro di Pam Grout, Crea la tua realtà (2013). Affinché tu possa fidarti di me, hai bisogno di prove. Dopotutto, per sentire se la pasta è cotta, bisogna assaggiarla. Quindi, mettiamo l’Universo alla prova. Le regole sono semplici, ma devi assolutamente rispettarle. Prima mi hai promesso, ricorda, che saresti stato di mentalità aperta e che avresti lasciato da parte i pregiudizi durante la lettura del libro.

			Le regole:

			
					Per le prossime ventiquattr’ore, ti chiedo di mettere da parte ogni dubbio, ogni ripensamento, e di credere assolutamente che l’Universo sia il tuo migliore amico e che ti aiuterà a co-creare. Ti chiedo soltanto di impegnarti per ventiquattr’ore (per ora).

					Voglio che trovi un posto tranquillo, e che ripeti questa frase a voce alta, dopo di me. Puoi adattarla, ma l’idea è questa. “Ciao, Universo, ho bisogno di credere che tu mi copra le spalle, come se io credessi davvero in te, quindi ho bisogno di un favore da parte tua. Devi dimostrarmi che mi stai ascoltando. Mi serve un tuo dono entro le prossime ventiquattr’ore. Scegli tu, però fa’ che sia una sorpresa. E dimmi anche che sei tu, con un pizzico di consapevolezza, così saprò davvero che arriva da te”.

					Bene, ora il tuo compito è quello di cercare il dono. Sì, non dimenticare che l’hai chiesto all’Universo, quindi devi aspettarti che arrivi. Devi sapere, con tutta la tua convinzione, che sta per accadere. Quando vai al ristorante e ordini da mangiare, hai fiducia e speranza che il cibo arriverà. Stai ordinando un dono dell’Universo, e devi avere aspettative simili.

					Rilassati e aspetta il dono.

			

			Segui queste regole alla lettera, e osserva il modo in cui l’Universo ricambia. Il dono potrebbe essere insignificante, ma ricorda: ciò che si presenta come una sorpresa, entro ventiquattr’ore, è il dono che stavi aspettando. Una volta ho fatto svolgere questo esercizio anche a mio marito. Ha partecipato con riluttanza, richiedendo un dono. Il giorno successivo, mentre riordinava, è stato entusiasta di ritrovare un telecomando sparito da settimane. Era felicissimo, e ha detto che non riusciva a crederci: pensava che fosse andato perso per sempre. L’ho guardato e gli ho ricordato l’esercizio che avevamo svolto il giorno prima. Ho sorriso, e lui si è convinto completamente.

			Ora è il tuo turno. Segui le regole, e osserva il dispiegarsi della magia.
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			È tutta una questione di vibrazioni

			Padroneggiare le vibrazioni sarà il tuo nuovo hobby – dopotutto, lavorare a maglia fa tanto 2011…


Ricordo la prima volta che mi sono innamorata. Intendo follemente e completamente innamorata. 

			Avevo nove anni. Mi trovavo a un campo estivo di due settimane, dove ho imparato le prime cose su di me e sull’amore.

			Lui si chiamava Vinnie. Aveva otto anni, era rotondetto e aveva i capelli scuri, ma c’era in lui qualcosa che mi entusiasmava. 

			Ricordo l’emozione nel vederlo, e la tristezza provata al momento della separazione. 

			Più di tutto, ricordo che ero coraggiosa. Non avevo paura di esprimere i miei sentimenti e, a quanto pare, ero una romantica nata, a cui la Disney aveva fatto il lavaggio del cervello sin dalla tenera età. 

			Ho scelto il momento perfetto per la mia dichiarazione da Oscar, che ha avuto luogo sul finire delle due settimane, sott’acqua, al centro ricreativo locale. Voglio dire, non c’è niente di più romantico.

			Dopo aver fatto cenno a Vinnie di immergersi, accanto al gigantesco canotto multicolore, ho trattenuto il respiro e sono rimasta calma mentre scendevo in acqua. 

			Ho iniziato in quel momento a indicarmi freneticamente gli occhi, poi ho guidato il suo sguardo sul punto in cui mi stavo tamburellando il cuore, gesto a cui ho dato seguito con il tocco finale, cioè indicando lui1. 

			“Ti amo!”, ho mimato con le labbra, e cavolo se lo amavo. 

			Onestamente non ricordo cosa sia successo a quel punto. Vorrei dirti che Vinnie ha ricambiato con qualcosa di simile, ma probabilmente ho rimosso il rifiuto, come gli altri che ho collezionato negli anni successivi. Non è andata oltre il campeggio, avevo solo nove anni, ma non ho mai dimenticato la mia prima storiella estiva.

			Lui viveva in un’altra città, e ed era impossibile che ci incontrassimo di nuovo, ma io sognavo il mio primo amore a occhi aperti, giorno e notte. Tre anni dopo, mi sono trasferita in una nuova casa, che si trovava sulla stessa strada di quella di Vinnie.

			Una decina di anni dopo, l’ho rivisto in un pub dove, in preda a una sbornia, ha raccontato con orgoglio agli amici la storia di come gli avevo dichiarato il mio amore eterno sott’acqua. Il fattore cringe era talmente insopportabile che quasi non respiravo.

			Forse penserai che sia stata un’incredibile coincidenza. Tuttavia, considerato ciò che condividerò in questo capitolo, è molto probabile che tu inizi a vedere il potere dell’energia in azione, e il modo in cui i nostri pensieri danno una dritta all’Universo nella creazione della nostra realtà fisica. Sono piuttosto sicura di aver “manifestato” il trasferimento della mia famiglia in una nuova casa, per potermi riavvicinare a Vinnie. Ops. Scusa, mamma.

			Che cazzo è la “manifestazione”?

			Lascia che ti spieghi come funziona, dato che capire i princìpi che stanno alla base della manifestazione è essenziale. Quando manifesti, hai fatto diventare realtà qualcosa che hai pensato in precedenza.

			Si chiama Legge di Attrazione e, in parole povere, significa che puoi attrarre nella tua vita ciò che desideri: perché i tuoi pensieri possono assolutamente diventare la tua realtà fisica. È una legge universale, il che significa che funziona per tutti, sempre, che ne siamo consapevoli o meno, e con le leggi non si scherza! Ricordo che, da piccola, mia madre mi diceva sempre che potevo fare qualsiasi cosa mi mettessi in testa. Aveva ragione, ma in questo c’è tutta una dimensione che non ho mai afferrato del tutto.

			La Legge di Attrazione afferma che possiamo attrarre tutto ciò che vogliamo, se lo desideriamo veramente. Tutto, nel nostro mondo fisico, il corpo, le relazioni, le finanze, è un riflesso diretto del nostro stato interiore e dei nostri pensieri. In parole povere, il modo in cui ti senti interiormente rispecchierà quello che vedi all’esterno. La tua percezione del mondo esteriore è direttamente correlata a quella del mondo interiore. Ciò significa che, a prescindere dal fatto che ne siamo consapevoli o meno, siamo responsabili dell’introduzione di influenze positive e negative nella nostra vita. 

			Non si tratta di un’assurdità da fricchettoni. In quanto esseri umani, confidiamo talmente tanto nell’idea che quanto vediamo con i nostri occhi sia la realtà, che può esserci perdonato di non apprezzare sul serio ciò che esiste oltre a quello. Esistono molte forme di onde energetiche all’interno dello spettro elettromagnetico: radio, luce, suono, infrarossi, ultravioletti, gamma, solo per citarne alcune. Esistono intorno a noi, e possono essere misurate con strumenti scientifici, ma sono invisibili all’occhio umano. Significa che dobbiamo aprire la mente a ciò che non possiamo vedere. La gravità non è visibile, eppure sentiamo che ci tiene piantati a terra. Non vediamo l’elettricità, ma sappiamo di non dover infilare le dita in una presa di corrente. Avere fede nella Legge di Attrazione significa avere fiducia nelle forze invisibili che lavorano instancabilmente intorno a noi.

			Prenditi un momento per pensare al tuo mondo fisico, e a tutte le cose tangibili che lo compongono: auto, case, persone, un freezer pieno di gelati della Ben & Jerry’s… okay, forse quella è una mia fissazione. Prima dell’automobile, è nata l’idea dell’automobile. Prima della casa è nato il desiderio di costruire la casa. Prima che Ben e Jerry producessero vaschette di gelato delizioso e assurdamente calorico, è nato il pensiero di costruire un impero del gelato. Tutto quello che oggi è riscontrabile nel mondo fisico è iniziato come un pensiero, un sogno a occhi aperti o un desiderio.

			Naturalmente, non nego il fatto che sia necessario agire. Non è che l’automobile sia apparsa magicamente da una nuvola di fumo, subito dopo aver concepito l’idea, come in un incantesimo alla Harry Potter. Un’attività commerciale non genera automaticamente un milione di dollari solo perché qualcuno l’ha desiderata e ci ha pensato. Il nostro corpo fisico deve agire insieme all’Intelligenza Universale non fisica. È questa Intelligenza Universale che ci aiuta nel percorso, fornendoci le opportunità e le intuizioni giuste per portare le nostre idee a una facile realizzazione fisica. 

			Una volta che hai pensato a qualcosa, l’Intelligenza Universale userà la propria energia affinché quella cosa accada per te. Se hai fantasticato su un nuovo partner nella vita, quando questa visione è stata fissata nella tua mente, l’Universo ti aiuterà a creare le circostanze nelle quali incontrerai quella persona. Se puoi pensarlo, può sempre manifestarsi nella realtà fisica. L’idea ti è stata data perché è destinata a te. Il desiderio ti è stato dato perché è destinato a te. Se puoi visualizzarlo, allora hai il potere di trasformarlo in realtà. Non è fantastico? Ma è fondamentale comprendere che, sebbene i pensieri siano creativi, non tutti lo sono in egual misura. Si ottiene tutto ciò che si pensa? No, grazie al cielo. Immagina se tutti i pensieri di un adolescente diventassero realtà: il mondo sarebbe completamente scombussolato! 

			Molti dei pensieri delle persone non si materializzano, poiché mancano diversi ingredienti necessari per trasformarli in realtà fisica. La maggior parte dei pensieri non possiede la forza sufficiente per far accadere le cose. Non c’è abbastanza ambizione, desiderio e convinzione dietro di essi, e i pensieri non sono ripetuti così spesso da acquisire il potere di provocare un movimento nell’energia. Qualsiasi cosa a cui dedichi la tua attenzione, crescerà a patto che tu incanali tanta energia positiva verso di essa. Il desiderio e l’attenzione danno energia alla Legge di Attrazione, che letteralmente ti trasforma in una calamita per i tuoi desideri, e trasporta tutto ciò che vuoi dal mondo non fisico del pensiero al mondo fisico.

			Alcune cose richiedono più tempo per essere orchestrate dall’Universo, mentre alcuni pensieri si manifestano rapidamente e facilmente, anche senza molta energia o concentrazione. Ti è mai capitato di pensare a qualcuno, e che questa persona ti abbia telefonato di punto in bianco? Alcuni la chiamano fortuna, una coincidenza, o un caso. Ma io credo che sia l’Universo, per dimostrarti che ciò che pensi può prendere vita.

			Quindi, cos’è l’Intelligenza Universale?

			La fisica ci insegna che tutto l’universo è costituito dal movimento di energia e informazioni e che, a un certo livello, tutto è composto dalle stesse materie prime: carbonio, ossigeno e azoto. 

			Immagina un pomodoro. Un bel pomodoro rosso e succoso. Da dove viene? Ti sento che dici: “Da un seme?”. Ebbene, se andassi a prendere alcuni di quei semi e li sfregassi tra le dita sufficientemente a lungo, cosa accadrebbe? Si ridurrebbero in polvere. Se osservassi quella polvere con un microscopio, non individueresti alcuna molecola magica nel pomodoro; vedresti solo gli stessi atomi che compongono noi e ogni altra cosa.

			Siamo fatti della stessa materia della polvere di quei semi, ma c’è qualcosa che permette a quella polvere di trasformarsi in bellissimi e deliziosi pomodori rossi, una stupenda forza energetica. È la stessa forza energetica che prende i nostri pensieri e li trasforma in realtà fisica. La stessa energia che ci fa crescere i capelli e le unghie, e che tutti i giorni ci aiuta a respirare. Diamo tutte queste talmente per scontate che di fatto non ci fermiamo a chiederci come avvengono.

			In definitiva, siamo costituiti della stessa materia di una sedia, di un albero, di un pomodoro, e persino di quel calzino maleodorante che trovi sempre sotto il letto. Solo tante particelle di energia che vibrano. È una rivelazione che mi ha sconvolta. Quindi, in sostanza, siamo tutti calzini che camminano, parlano, pensano e che, si spera, non puzzano. Okay, forse con questa battuta ho esagerato, però mi ha fatto ridacchiare. 

			Il seme è il potenziale di un grande pomodoro: è “l’idea” che sta dietro al pomodoro. Siamo ragionevolmente certi che, se piantiamo quel seme, lo innaffiamo e lo mettiamo al sole… et voilà, apparirà un pomodoro! Non dubitiamo che il seme si trasformi in un pomodoro. Crediamo che crescerà, anche se non ci siamo mai domandati cosa lo faccia crescere. Ebbene, quell’incredibile forza di potere è l’energia informe e l’intelligenza che sta alla base della vita, a cui ci si riferisce in modi diversi a seconda di dove siamo: la Sorgente, Dio, Madre Natura, la Fonte Madre, Allah, la Dea o la Forza Vitale.

			Si riferiscono tutti alla stessa cosa, una cazzo di energia potentissima che trasforma le idee in realtà. Nel libro, mi riferisco a questa forza invisibile con “Universo”. L’Universo prende le nostre immagini mentali e ci aiuta a trasformarle in lavori perfetti, automobili da sogno, borse Mulberry e partner ideali. Avere fede in questa forza invisibile della natura ti aiuterà a trasformare la tua vita più rapidamente di quanto avresti fatto altrimenti, perché ti conforta con la consapevolezza di non dover affrontare il viaggio da solo, e che puoi co-creare intenzionalmente la tua vita. Quindi, come vedi, il nocciolo della manifestazione è l’energia.

			Che ti piaccia o no, che tu ci creda o meno, questa energia opera sempre sullo sfondo. Che tu stia cercando di perdere peso, di trovare l’amore della vita o di guadagnare di più, esistono modi tangibili e pratici per cambiare la tua mentalità da un punto di vista psicologico affinché accadano queste cose, e li condividerò con te nel corso del libro. Tuttavia, avere la consapevolezza di poter creare ciò che si vuole, se lo si vuole veramente, e progettare la vita dei propri sogni, è davvero straordinario.

			Quindi, come cavolo fai a manifestare quello che vuoi?

			Inizio dicendo che, sebbene vi siano degli step chiari per creare la tua vita in maniera intenzionale (ossia, manifestare), si tratta altresì di un processo che ci viene naturale: una volta finito il libro, e dopo aver iniziato a liberare il tuo potenziale, vedrai che manifestare diverrà più naturale, non sarà soltanto una procedura da seguire passo dopo passo.

			Una volta ho ascoltato una spiegazione che illustrava il concetto per bene. Supponiamo che da bambino tu abbia frequentato una scuola nella quale hai imparato a manifestare, e che il concetto del manifestare sia diventato talmente normale da non averlo nemmeno messo in discussione. Tale convinzione era sostenuta dai tuoi genitori, dagli insegnanti e dai tuoi coetanei, quindi sapevi che, se avessi desiderato qualcosa e avessi agito, l’avresti ottenuto. Le tue convinzioni sarebbero state diverse, e la tua visione della vita sarebbe stata totalmente differente. 

			Il primo passo per manifestare è decidere cosa si vuole veramente. Il Capitolo 3 è dedicato alla definizione degli obiettivi, e ti aiuterà a creare la tua vita ideale. Il secondo passo è decidere che è fatta, cioè avere piena fiducia nella Legge di Attrazione. Questa è la parte più difficile, dato che il tuo cervello vi si opporrà, perché di fatto non hai frequentato la scuola della manifestazione; perciò, per crederci, devi allenare la mente e riprogrammarla. L’avere aspettative è una forza potente, perché ti dà la certezza di poter creare la vita che desideri. Più vedrai le cose accadere nella vita, più diventerai testimone del manifestarsi dei tuoi pensieri, e questo comincerà a darti fiducia, ti aiuterà a credere che questa roba è, in effetti, assolutamente vera. 

			Nell’esercizio EAFC! alla fine del Capitolo 1, ti ho detto di attendere ventiquattr’ore affinché l’Universo ti facesse un dono, con lo stesso livello di aspettativa di quando aspetti un’ordinazione al ristorante. Immagina di aver frequentato quella scuola della manifestazione, in cui ti hanno inculcato il concetto del manifestare. Man mano che ti addentrerai nel libro e comincerai a veder cambiare le cose, la tua fiducia nel potere della manifestazione aumenterà, rafforzando il tuo “muscolo della fede”. Invece di chiederti se il risultato possa realizzarsi, intraprenderai un’azione ispirata dalla piena consapevolezza e dall’aspettativa che il risultato lo otterrai. 

			In seguito tratteremo anche il significato di “azione ispirata”. Per poter intraprendere un’azione ispirata, devi capire quali convinzioni sono radicate in te, convinzioni in conflitto con ciò che desideri, e come riprogrammarle (affronteremo questo argomento molto presto). 

			Padroneggiare le vibrazioni: come rimanere sintonizzati su Radio Universo

			Uno dei pezzi più importanti del puzzle, affinché si possa manifestare alla grande, è assumere il controllo delle nostre sensazioni. Il modo in cui ci sentiamo emette una vibrazione. Ti sei mai riferito a qualcuno in termini di “vibrazioni positive” o “vibrazioni negative”? Ebbene, in quanto esseri umani, possiamo letteralmente percepire le vibrazioni di chi ci circonda. Quando proviamo gioia, amore, libertà, gratitudine e passione, vibriamo a una frequenza più alta; al contrario, quando proviamo paura, depressione, dolore, insicurezza e senso di colpa, lo facciamo a una frequenza parecchio più bassa.

			Per manifestare, le nostre vibrazioni devono essere allineate con l’Universo. Per essere certi che sia così, e per assicurarci che la nostra vibrazione ci avvicini a ciò che vogliamo anziché allontanarci, dobbiamo prestare molta attenzione a come ci sentiamo.

			Immagina di avere una radio, e che Radio Universo sia il canale sul quale devi sintonizzarti per manifestare. Radio Universo ha un’alta frequenza vibrazionale. In genere, quando ci sentiamo bene, siamo in modalità “attrazione” e siamo sintonizzati su Radio Universo; invece, quando stiamo male, siamo sintonizzati su una frequenza della mancanza, che chiameremo Radio Merda. Più ci sentiamo bene, più siamo aperti a far sì che i nostri desideri si realizzino facilmente. In breve, le nostre emozioni sono l’indicatore principale del nostro allineamento.

			Hai mai notato come alcune persone sembrino avere tutto? Ci appaiono “fortunatissime” perché ottengono un numero sempre maggiore di cose straordinarie. Al contrario, ripensa a uno di quei giorni in cui ogni cosa è andata storta. Non esistono coincidenze. Dipende tutto dalla tua energia, che crea quanto messo in circolo dalla tua mente a livello di vibrazioni, ed è proprio così che funziona la Legge di Attrazione. 

			Mettiamo da parte l’energia e osserviamo la questione da una prospettiva psicologica. Se desideri qualcosa, sentirti felice, pieno di energia e nel “giusto stato d’animo” ti aiuterà ad agire per farcela. Numerosi studi accademici dimostrano che le persone felici hanno successo in diversi ambiti della vita, tra cui il matrimonio, le amicizie, il reddito, le prestazioni sul lavoro e la salute. Gli psicologi sostengono, inoltre, che il legame felicità-successo esista non soltanto perché il successo rende felici le persone, ma anche perché il successo viene alimentato da una predisposizione positiva. 

			Quando mi sono imbattuta per la prima volta nella Legge di Attrazione, ero disposta a credere a qualsiasi cosa, nonostante la mia mentalità cinica di allora. Ho cercato di far manifestare centomila sterline, però non mi ero resa conto che per attivare la Legge di Attrazione bisogna seguire un procedimento. Ho poggiato il culo e mi sono messa a mangiare nachos, chiedendomi, non appena ho capito che le centomila sterline non sarebbero arrivate, per quale motivo l’Universo mi odiasse. In realtà non ero nel giusto stato d’animo; ero sintonizzata ostinatamente su Radio Merda. Non avrei mai attratto nulla (o fatto qualcosa per ottenere quelle centomila sterline) con una vibrazione così bassa, perciò ho subito accantonato l’idea. 

			Gestire l’energia è la prima regola per manifestare i nostri desideri, ed è una delle cose più difficili da fare per un essere umano. Perché? Perché per molto tempo abbiamo lasciato che il nostro subconscio, fin troppo condizionato, mandasse avanti lo spettacolo, e siamo troppo influenzati da quanto accade intorno a noi nel mondo fisico, quando invece dovremmo sfruttare il nostro potenziale superiore. Le nostre emozioni sono spesso un sottoprodotto delle situazioni che ci circondano, dell’impatto degli altri esseri umani su di noi, e del subconscio che limita i nostri modelli di pensiero.

			Quindi come possiamo iniziare a cambiare la nostra energia, in modo da essere costantemente sintonizzati su Radio Universo? Come facciamo a essere sempre felici, gioiosi e pieni di energia? Ascolta, siamo esseri umani, e io sono realista: a volte accadono cose che ci fanno arrabbiare, come una multa per divieto di sosta, o un diverbio con la suocera (l’ennesimo). Ma, sul serio, esistono modi di gestire la nostra energia affinché ci si possa riprendere con rapidità, nel caso in cui dovessimo trovarci sintonizzati su Radio Merda a canticchiare una melodia tipo “schifo, schifo, schifo”. E a volte, nella vita, ci accadono cose davvero brutte che ci fanno perdere la testa, che ci fanno precipitare in uno stato di vibrazioni basse.

			Spetta a te, tuttavia, diventare ultraconsapevole di te stesso (questo libro ti aiuterà in tal senso), in modo che, anche nei momenti in cui senti insinuarsi rabbia, collera, gelosia, invidia o qualsiasi altra emozione negativa, tu sappia come dirottare velocemente l’energia verso uno stato positivo. Questo non significa reprimere o ignorare le emozioni negative. Sono importanti, nella nostra vita, allo stesso modo di quelle positive, dato che ci forniscono dati preziosi. Abbiamo bisogno di sentire l’intera gamma di ciò che accade interiormente, per due ragioni:

			
					Quando ci sentiamo avviliti, frustrati o nel bel mezzo di qualcosa che ci mette alla prova, possiamo usarlo come indicatore di ciò che non vogliamo. Quante volte hai sentito storie di successo basate sul tema “dalle stelle alle stalle”? Spesso è necessario toccare il fondo, prima di avvertire il desiderio di un cambiamento radicale.

					Quando attraversiamo momenti difficili nella vita, capiamo dove abbiamo bisogno di aumentare la resilienza, la fiducia e l’entusiasmo. Abbiamo l’opportunità di capire se stiamo facendo le vittime o meno. 

			

			Devi capire una cosa: il dolore è fisico, ma la sofferenza è mentale, e anche nei momenti peggiori della vita, possiamo sempre scegliere di pensare in modo diverso. Pensare positivo non è una sciocchezza: possiamo davvero scegliere di osservare ogni situazione sotto una lente diversa, una che ci fornisca una soluzione. 

			Io so che i miei sogni e i miei desideri dipendono dal mantenere vibrazioni positive, e ho trasformato il raggiungimento di questo obiettivo in una forma d’arte. E voglio che anche tu ne faccia un’arte. Padroneggiare le vibrazioni diventerà il tuo nuovo hobby: dopotutto, lavorare a maglia fa tanto 2011. Una volta finito il libro, avrai a disposizione tutti gli strumenti del perfetto maestro vibrazionale, e sarai una specie di supereroe. So bene che, per quanto io lo sogni, non potrò mai volare senza l’aiuto di un jetpack non ancora inventato, ma credo che noi esseri umani siamo in grado raggiungere un livello di padronanza tale da permetterci di manifestare cose pazzesche.

			Quindi, come possiamo diventare maestri della vibrazione e attrarre ciò che vogliamo, come dei maghi? (Per la cronaca, alla fine ho manifestato quelle centomila sterline in un mese: questa roba funziona davvero).

			Pulisci la connessione

			Il primo passo è immaginare un cono luminoso, che dalla testa sale dritto verso una grande palla di energia gialla (l’hai mai fatto a lezione di yoga?). Quella grande palla di energia gialla è il centro dell’Universo. Ebbene, quel cono di luce deve essere di un bianco scintillante, per permetterci di manifestare ciò che vogliamo. E, mi dispiace dirtelo, per molte persone il cono di luce è nero… sì, nero! Tuttavia, nella maggior parte dei casi, nonostante io ami vestirmi di nero per uscire, quando si tratta della mia connessione con l’Universo, il colore dev’essere luminoso, di un bianco luminoso.

			Il nero nasce da anni di condizionamenti, confronti, giudizi, critiche e lamentele. Chi sa di cosa parlo alzi la mano! Diamine, lo sappiamo tutti, e se sei lì che scuoti la testa, allora puoi anche rinunciare subito a questa sciocchezza della trasformazione della tua vita, dato che il primo passo è essere onesti con sé stessi. Il tuo compito consiste nel liberare quel cono di luce, affinché tu possa avere un accesso diretto, chiaro ed efficiente all’Universo, che ti permetta di manifestare i tuoi desideri più profondi.

			Come si fa, dunque, a ripulire la nostra connessione con l’Universo? Be’, dobbiamo capire alcune cose che accadono dentro di noi e che hanno corroso il cono, annerendolo. Cominciamo dal fatto che, pur essendo una sola persona, abbiamo diversi livelli di funzionamento.

			In primo luogo, come ho spiegato in precedenza, possiamo operare a livello sia conscio sia inconscio. E, spaventosamente, oltre l’ottanta per cento di quello che facciamo deriva dalla seconda modalità. Il cervello conserva l’energia, “automatizzando” i processi quotidiani e il pensiero. Ricorda, il nostro cervello è semplicemente un organo che agisce come un computer, immagazzinando ed elaborando dati. 

			In secondo luogo, possiamo operare da uno stato di Ego, oppure da uno di Saggezza Superiore, che chiamerò Anima. Mi limiterò a una spiegazione dell’Ego nella sua forma più semplicistica e puramente spirituale, piuttosto che psicologica. L’Ego è la tua parte “pensante”, e la sua voce è costituita dai condizionamenti della società e dalle esperienze passate. Il suo stato di default si è evoluto fino a trasformarsi in paura, e il più delle volte la voce dell’Ego si radica nell’irrazionalità. L’Ego crea un’illusione basata sulle tue esperienze umane, e nega il fatto che una parte di te è radicata in un mondo diverso da quello fisico. Nel corso della vita, crediamo che la sua voce corrisponda alla verità, poiché è la più forte tra quelle che sentiamo nella nostra mente. La descrizione fornita da Sogyal Rinpoche nel Libro tibetano del vivere e del morire dà un’ottima spiegazione al riguardo: “Due persone hanno vissuto dentro di voi per tutta la vita. Uno è l’Ego, loquace, esigente, isterico, calcolatore; l’altro è l’essere spirituale nascosto, la cui voce di saggezza avete sentito solo raramente”.

			Quando ero all’università, vivevo in uno studentato con la mia migliore amica. Lei mi faceva ridere, mi faceva sempre sentire bene con me stessa, semplicemente mi voleva bene per quello che ero. Decidemmo di prendere con noi una nuova coinquilina, e una nostra conoscente colse al volo l’occasione. Ma le cose, ben presto, presero una brutta piega. La nuova inquilina era negativa, sembrava concentrarsi sempre sull’aspetto peggiore delle cose. Abbassava le vibrazioni, e quando c’era lei ci sentivamo sempre agitate. 

			Di solito dividevamo l’acquisto delle cose essenziali per la casa, come ad esempio la carta igienica. Una volta, quell’odiosa coinquilina rivolse accuse piuttosto pesanti alla mia migliore amica, sostenendo che usasse troppa carta igienica. Disse che ne utilizzava una quantità eccessiva, e insistette affinché ne prendesse soltanto uno o due strappi per volta! Ovviamente, il fatto che la nostra coinquilina avesse un mindset di scarsità tale da rendere necessario il razionamento dei rotoli di carta igienica in casa ci sembrò esilarante. Tuttavia, a causa delle sue richieste continue e irrazionali avevamo l’impressione di muoverci su un campo minato. 

			L’Ego è quando devi sindacare sulla carta igienica! L’Ego ti fa correre avanti e indietro, convincendoti che la felicità sia altrove, al di fuori di te. Adora parlarti del desiderio di cose materiali, e ti convince che uscire e acquistare oggetti conduca alla felicità. Ironicamente, una volta acquistate le “cose”, l’Ego ti dirà che non sono abbastanza. Spesso l’Ego considera lo scenario peggiore, cerca di incolpare gli altri per l’infelicità personale, e giudica chi ci circonda. La voce dell’Ego vuole avere sempre ragione, odia essere messa in discussione e ama sentirsi vittima. L’Ego ti convince a essere egoista e a badare solamente a te stesso, poiché la vita, secondo l’Ego, è fatta per lavorare, soffrire e morire. Ti fa correre di qua e di là senza meta, in una ricerca del successo che non ha alcuna intenzione di farti completare. L’Ego ti dirà che non piaci a nessuno, che non sei abbastanza bello, e che hai il sedere troppo grosso. In pratica, è una specie di stronzo. 

			A questo livello ci limitiamo a vivere con i pensieri che ci guidano con il pilota automatico, senza chiederci mai quale sia il nostro vero scopo, o senza attingere al nostro vero potenziale.

			Dobbiamo trascendere questo livello di vita rudimentale, se vogliamo provare la vera felicità e manifestare la vita dei nostri sogni. Al livello successivo, diventiamo consapevoli e cominciamo a capire che i pensieri sono soltanto pensieri, solo dei dati che ci escono dal cervello (che è un sistema operativo), e che possiamo cambiare i pensieri in qualsiasi momento, se cominciamo a prenderne coscienza. Questo ci consente di partire da un livello molto diverso, quello dell’Anima.

			La maggior parte delle persone si trova settata sull’Ego, e il mio lavoro consiste nell’aiutarti a impostarti sull’Anima. È qui che inizi a capire di essere connesso all’Intelligenza Universale e che hai il potere della manifestazione. Quando viene azionato l’interruttore dell’Anima, invece di affrontare la vita con paura, cominci a riconoscere di avere un potenziale sconfinato, e che l’esistenza è piena di possibilità illimitate. La tua Anima, in un certo senso, è la tua parte divina connessa con l’Universo. È lì per prendersi cura di te dal punto di vista spirituale ed emotivo, e spesso comunica senza l’uso di parole. Se la voce dell’Ego è forte e autorevole nella tua mente, la voce della tua Anima “parla” in modo più sommesso e silenzioso. All’inizio potrebbe comunicare in maniera sottile, ma può anche diventare insistente o assillante. Quando sei connesso a questa tua parte divina, tutto sembra avere un senso, e vi è una sensazione di conoscenza interiore. L’Anima vede la vita esclusivamente attraverso le lenti dell’amore e sceglie, orgogliosamente, di condurla indossando un paio di scintillanti occhiali rosa.

			L’Anima sa che sei straordinario, anche senza le cose materiali per le quali l’Ego vuole che tu ti faccia il mazzo. Ti abbraccia dolcemente e ti sprona con l’intuito e l’ispirazione, per farti sapere che le tue idee sono importanti e che puoi fare grandi cose su questo pianeta, e ti guiderà tenendo a cuore i tuoi interessi.

			Per gran parte della tua vita, l’Ego, come quella coinquilina odiosa, è stato al centro dell’attenzione e ti ha portato a vivere in punta di piedi. Con l’avanzare dell’età, l’Ego diventa ancora più forte e chiacchierone. Smorza la voce della tua Anima.

			Per pulire quel cono di luce annerito e riaccendere la tua connessione con l’Universo, devi diventare del tutto consapevole, e stabilire chi manda avanti la baracca, in ogni momento della vita. È in corso una battaglia costante tra l’Ego e l’Anima, ma una volta che passi a un livello di consapevolezza cosciente (una cosa che la maggior parte degli esseri umani non fa mai), la tua vita riacquisterà un incredibile senso di potere.

			Quando la vita è condotta sotto la guida dell’Anima, la nostra energia sale automaticamente alle stelle. Impariamo a smettere di giudicare, paragonare, criticare, e iniziamo ad amare, perdonare, essere grati e vivere con gioia. Quando invece è governata dall’Ego, s’impreca contro il tizio che ci taglia la strada, invece di lasciarlo passare con un sorriso, consci del fatto che un attimo di attesa in più non è importante. L’Ego continuerà a dirti che non avrai mai successo (quindi non pensarci nemmeno a quella nuova impresa!), eppure l’Anima, proprio come il tuo migliore amico, ti spronerà costantemente inspirandoti durante tutto il percorso e incitandoti lungo il cammino. Quando conduci la tua vita con amore, ti stai affidando all’Anima. Quando la conduci con la paura, è una stronzata dell’Ego. 

			Spesso le persone mi chiedono come abbia fatto a manifestare cose tanto sorprendenti, e nel corso del libro condividerò l’esatto processo di come ho cambiato me stessa, ma tutto è iniziato con la presa di coscienza dei miei pensieri e la scelta di condurre la vita con amore, ignorando quell’Ego irritante e minaccioso. Una volta che inizi a riconoscere chi manda avanti lo spettacolo, puoi cominciare a regolare la tua energia per assicurarti di funzionare sull’alta vibrazione dell’energia dell’amore. Ho iniziato a osservare i miei pensieri, e ho capito che potevo scegliere di cambiarli in qualsiasi momento. Noi esseri umani siamo fortunati, perché siamo in grado di allenare la nostra mente per diventare consapevoli dell’energia e delle informazioni che vogliamo creare, o meno, nella nostra vita. Siamo energia: tutto ciò che manifestiamo è semplicemente energia. 

			Però ti avviso: cambiare le cose può sembrare davvero difficile. Cambiare la nostra mentalità, diventare consapevoli dei nostri pensieri e delle nostre azioni, è probabilmente una delle cose più complicate che possiamo fare, ma è il segreto per sbloccare il potere di una trasformazione duratura, e per consentire alla felicità di permeare la nostra vita. Adesso so che eliminando l’odio, l’invidia, la gelosia, l’egoismo e il cinismo, e sviluppando amore anche per la persona più irritante di sempre e, soprattutto, per me stessa, posso ottenere ciò che voglio, perché sono io che mi sintonizzo con Radio Universo. 

			So che un atteggiamento negativo nei confronti degli altri non mi condurrà mai al successo che desidero, ed io quel successo lo voglio. La domanda è: tu quanto lo vuoi?

			Supponiamo che ti svegli con la luna storta, lamentandoti che è lunedì mattina e che devi trascinare il culo fino al posto di lavoro che detesti. Questa cosa ti mette immediatamente di cattivo umore. È un’energia che non favorisce il raggiungimento di nessun obiettivo, poiché è a bassa frequenza: ti sei sintonizzato su Radio Merda, ma in quel momento hai la possibilità di cambiare. Potresti mettere un po’ di Beyoncé, ballare per la stanza come un pazzo e ricordare a te stesso che sei fantastico, che hai il potere di trasformare la tua vita. Cambiando i tuoi pensieri, cambi le tue emozioni, che a loro volta spostano la tua energia e guidano le tue azioni. Ora puoi concentrarti sul piano per sfuggire al lavoro d’ufficio, invece di indugiare col pensiero sulla situazione in cui ti trovi al momento. 

			Come vedi, cambiare mentalità è fondamentale per attivare la Legge di Attrazione. La Legge di Attrazione ti incoraggia a renderti conto di una cosa: hai la libertà di controllare come si svilupperà il tuo futuro, plasmandolo come meglio preferisci. È roba piuttosto entusiasmante. 

			Al di là che ti abbia convinto del tutto o meno, in sostanza il messaggio forte è il seguente: quando ci sentiamo bene, possiamo far accadere molto di più nella nostra vita. Quando scegliamo di smettere di vedere l’esistenza sotto una lente negativa, ci si apre un mondo di possibilità. Il punto cruciale è che puoi scegliere. Puoi scegliere di pensare e sentirti diversamente. Questo significa che puoi avere il controllo totale della tua vita, se lo vuoi. Che non serve più credere di essere bloccato dove sei, o destinato a una vita determinata dai condizionamenti della tua infanzia. 

			Punti fondamentali

			
					Quando manifesti, fai diventare realtà qualcosa a cui una volta hai pensato.

					Per manifestare, devi essere sintonizzato su Radio Universo e vibrare ad alta frequenza. 

					Per emettere vibrazioni positive devi essere conscio delle tue sensazioni, e imparare a controllarle. 

					L’Ego è la parte di te basata sulla paura, creata dal condizionamento nell’infanzia. 

					La tua Anima è la parte amorevole e potente, connessa direttamente all’Intelligenza Universale. 

			

			EAFC!

			Role playing con l’Universo

			Ecco un metodo per cambiare la tua energia. Quando riesci a sintonizzarti con l’energia della versione più cazzuta di te stesso, puoi cambiare la tua vibrazione. Il modo più rapido per manifestare è assicurarsi che la tua energia sia allineata, adesso, con quella di Radio Universo, anche se la tua vita non corrisponde a quella che desideri. Riflettere e agire in funzione del proprio futuro, invece che della realtà attuale, può sembrare sconcertante, ma ti insegnerà immediatamente a pensare alle cose in modo diverso.

			Prenditi un momento per immaginarti tra dieci anni, con tutto quello che desideri: soldi, l’amore dei tuoi sogni (o una vita da single), un corpo sano e tonico senza acciacchi, una famiglia che ti vuole bene, amicizie che ti soddisfano e, per non sbagliare, mettiamoci anche un jet privato. 

			Voglio che ti immagini veramente, veramente felice, che ti senta appagato dal punto di vista emotivo, mentale e fisico. Quel “te futuro” che vedi nella mente vibrerà a una frequenza molto alta, perché si tratta della tua versione migliore, la più felice e appagata. Sentirai l’energia dentro di te cambiare, visualizzandoti mentre vivi l’esistenza dei tuoi sogni. 

			Ora, scrivi cinque cose che proveresti, cinque cose in cui crederesti e cinque cose che penseresti se questo si realizzasse, se fossi la persona che sogni di diventare. Puoi appuntarle nella sezione delle note alla fine del libro.

			Questa è la vibrazione che devi trasferire nella tua quotidianità.

			Puoi migliorare la tua manifestazione evocando questi cinque sentimenti, cinque convinzioni e cinque pensieri, nel presente. Quando lo farai, diventerai una calamita per le energie positive dell’Universo, che ti aiuteranno a realizzare il tuo te stesso ideale del futuro.

			
				
					1  In inglese, I love you: l’autrice si indica gli occhi per via della pronuncia di eye, uguale a quella di “I” in I love you (n.d.t.).
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			Pensalo, prendilo #cacciatorediobiettivi

			Non sminuire i tuoi sogni; migliora le tue convinzioni, baby.


Ricordo che a scuola, timidamente, ho detto al mio career advisor che volevo fare l’attrice – o meglio, a dire il vero, qualunque cosa comportasse la mia presenza sul palcoscenico. Ero in imbarazzo, a causa delle innumerevoli volte in cui le persone mi avevano detto che non era fattibile, e che non offriva alcuna stabilità. Mi ero lasciata convincere, nel profondo dell’anima, che volevo una cosa irrealizzabile. Era tutto un bla, bla, bla. Ogni volta che qualcuno parlava del mio futuro, avevo l’impressione che i miei sogni si allontanassero sempre di più. Forse ti ci rispecchi?

			Quindi, indovina cosa mi ha insegnato tutto questo, da bambina? A non avere obiettivi. A non sognare in grande. Basta parlare di obiettivi che la gente, probabilmente, reputerà inattuabili. Sii realistico, stattene comodo, sii banale.

			È questo il messaggio che mi è stato inculcato, e senza dubbio sai bene di cosa sto parlando. I miei obiettivi nella vita si sono concentrati su quello che facevano gli altri, su quello che tutti volevano per me, e su ciò che pensavo fosse accettato dalla società. Avevo smesso di ascoltare il mio intuito, di lottare per i miei sogni, e mi sentivo una specie di Nemo che cercava disperatamente di ritrovare la strada di casa. 

			Un aspetto importante della Legge di Attrazione consiste nel comprendere che il punto in cui concentri l’attenzione e l’energia influisce massicciamente su ciò che ti accade. In questo capitolo, ti spiegherò come fissare obiettivi che ti entusiasmano, e come fare a raggiungerli anche quando ti sembrano fuori portata. Voglio che ti senta a tuo agio nel fissare obiettivi che ti mettono in difficoltà, e che magari ti fanno anche rabbrividire un poco, perché così saprai di essere fedele a te stesso, e che ti concedi di sognare molto in grande.

			I tuoi obiettivi devono significare qualcosa per te

			Gli obiettivi forniscono una direzione alla tua vita, che elimina la sensazione di essere sopraffatti, e quando hai un piano per realizzarli, be’… hai il mondo in pugno, cazzo. Molte persone che incontro mi pongono la stessa domanda, una cosa che anch’io mi sono chiesta un sacco di volte: “Che cosa dovrei fare della mia vita?”. In quanto esseri umani abbiamo dei bisogni, e oltre a quelli fondamentali del cibo, di un tetto sotto cui dormire e di amore, tutti noi desideriamo crescere. Come indicato nella gerarchia dei bisogni di Maslow, abbiamo il desiderio di “diventare tutto ciò che siamo capaci di diventare”.

			Gli esseri umani hanno bisogno di sentire che hanno uno scopo. Vogliamo il successo. Questo successo si presenta in varie forme, e non è soltanto economico, affatto: all’inizio del libro, ho scritto che la mia idea di successo è sentirmi libera e felice. Tutte le cose che faccio mi danno la possibilità di fare ciò che voglio, e di dare un senso alla mia vita, e questo è il mio modo di avere successo.

			Ma cosa significa, per te, il successo? È incredibile quante poche persone si siedano a riflettere su quello che desiderano. È il primo pezzo del puzzle per cambiare la tua vita, e voglio che ti prenda un momento per sederti, in silenzio, e pensare a come immagini la vita dei tuoi sogni. Dove vivi? Cosa fai? Quanto guadagni? Sei sposato? Hai figli? Forse vivi da solo in una capanna sulla spiaggia in Tailandia, o magari hai sposato una ballerina di flamenco in Ecuador. Qualunque sia la vita dei tuoi sogni, voglio che ti prenda qualche momento per chiederti: cosa significa per te avere successo? Come ci si sente? 

			Se salissi su un’auto e iniziassi a guidare senza meta, sprecheresti carburante e ti irriteresti. Uno dei bisogni umani primari legati alla sopravvivenza è la crescita; se non progrediamo, ci ritroviamo con degli attriti interiori. Quando non abbiamo uno scopo e una direzione, allora arranchiamo, e questa mancanza di realizzazione può manifestarsi in ansia, depressione, rabbia, malattie fisiche e una predilezione per le droghe pesanti (ci sono passata, e ho le cicatrici dei postumi a dimostrarlo).

			Anche le persone “di successo” possono vivere simili emozioni ed esperienze, quando i loro obiettivi sono guidati principalmente dal guadagno materiale. Molte celebrità, all’apparenza, possiedono ogni simbolo del successo: i soldi, le auto, le case, la fama; eppure, i media parlano sempre di storie di dipendenze e di crolli. Perché? Perché queste persone si sono concentrate su un tipo di successo basato sul guadagno materiale, seguendo l’Ego e sacrificando altri aspetti della vita. E, in ultima analisi, tanti fanno la stessa fine: un crollo, poi la riabilitazione. Non voglio che ti accada una cosa del genere. Voglio che tu abbia desideri in grado di riempirti l’Anima e renderti felice. Voglio che diventi la versione migliore di te stesso, non voglio che ti sforzi di migliorare un solo ambito della tua vita.

			È altresì importante che i tuoi obiettivi siano tuoi. Credimi, molte persone hanno scopi che non sono loro. Esistono tante persone i cui obiettivi sono basati su ciò che renderà orgogliosi i loro genitori, sul fare in modo che la società li guardi con ammirazione, o su quella che ritengono la cosa giusta da fare, anche se queste cose le rendono infelici. Sono esattamente i tipi di obiettivi che non voglio che tu abbia. 

			Definire gli obiettivi da vero pro

			Ti mostrerò non soltanto come fissare degli obiettivi che ti ossessionino a tal punto da raggiungerli, ma voglio anche che tu faccia uso della tua arma segreta: l’Universo!

			Dunque, da dove si comincia per definire i propri obiettivi? 

			In primo luogo, è necessario sapere dove si sta andando. Il tuo navigatore interno richiede l’inserimento di una destinazione. Devi avere molto chiaro il tuo significato di successo, e capire come ti sentirai e come apparirà una volta arrivato a destinazione. 

			Non dimenticarlo: ciò che vogliamo è la padronanza vibrazionale. Quindi, il motivo per cui tante persone rimangono bloccate in un “non so cosa fare” perenne risiede nella paura di lasciar correre la propria immaginazione, e di sognare ogni possibilità. Sono oppressi da domande del tipo “Come potrebbe mai accadere?”, invece di crogiolarsi nella magia e nell’entusiasmo di ciò che potrebbero realizzare. 

			Tenendo a mente questo, inizia prendendo un foglio di carta, o usando la sezione degli appunti alla fine del libro, e sii realmente onesto su ciò che vuoi. Rispondi a questa domanda: cosa desideri, più di qualunque altra cosa, dalla tua vita, anche se non hai idea di come realizzarla? È necessario che ti liberi da qualsiasi pensiero dettato dal realismo. Lascia stare il come. Scrivi e basta. Voglio solo che tu ti goda il desiderio.

			Anche se non conosci i dettagli esatti, basta avere un’idea di come vuoi che sia la tua vita e, cosa più importante, di come vuoi sentirti. Ricorda che non è un qualcosa di rigido, può cambiare. L’esercizio EAFC! alla fine del capitolo ti aiuterà a fare luce su questo punto, ma sappi che, quando i tuoi obiettivi saranno chiari, cominceranno ad accadere gli eventi che li renderanno realtà: sempre se segui tutti gli step che ti mostrerò!

			Se sei alle prese con la domanda riportata sopra, pensa alle cose di cui attualmente non sei felice o soddisfatto. Sarà un ottimo inizio. Forse non ti piace il tuo lavoro, oppure sei stufo di essere single a Natale, o non ti piace il fatto di dover rovistare tra gli scaffali del supermercato. A volte è più facile iniziare con quello che non ci piace, usandolo come misura di ciò che si vuole cambiare.

			Non tutti hanno l’obiettivo di cambiare il mondo, e va benissimo così. Ricorda, il successo è quello che intendi tu, e cambia da persona a persona. Tuttavia, è importante decidere cosa si vuole, e dedicargli l’attenzione e l’amore che merita, affinché diventi realtà. Per far sì che la Legge di Attrazione funzioni, l’attenzione è fondamentale, perciò fissare degli obiettivi d’eccellenza permette alla mente di concentrarsi su qualcosa. Qualunque sia il tuo obiettivo, le cose cominceranno ad accadere. 

			Lascia che ti racconti come si è svolta la mia vita, e cos’è cambiato per me. Nell’inverno del 2013 ero seduta in macchina e piangevo a dirotto davanti all’asilo di mia figlia. Per la prima volta avevo lasciato la mia bimba di quattordici mesi con un gruppo di estranei. Ricordo chiaramente che, in cuor mio, avevo un forte desiderio di cambiare vita, così da poter lasciare il lavoro e stare con la mia bambina.

			Il punto è che non avevo ancora idea di cosa sarebbe accaduto. Il mio obiettivo, all’epoca, era semplicemente quello di dover cambiare qualcosa, e volevo essere aiutata a scoprire come farlo. Volevo sentire la libertà.

			Voglio che assimili questa frase. A volte non è necessario conoscere ogni dettaglio; basta sapere come vuoi sentirti alla fine, e lasciare che l’Universo ti indichi la direzione giusta. Questo è esattamente ciò che mi è successo, e gli anni successivi sono stati veramente incredibili. Toccare il fondo, nel mio caso, mi è servito per sapere quello che volevo cambiare.

			Vedi, quando ci sentiamo persi e confusi, se cerchiamo di capire le cose in modo logico, possiamo incontrare delle resistenze, quando non siamo del tutto certi dei dettagli. La resistenza non è una sensazione piacevole, quindi ci sottrae energia. Quando ho chiesto aiuto, il mio più grande desiderio era quello di trovare una soluzione per uscire dalla situazione in cui stavo. Considerato questo punto di partenza, ero sicura di volermi mettere in proprio, la qual cosa mi avrebbe fatto sentire felice, libera e mi avrebbe permesso di stare con la mia bambina. Il mio desiderio era abbastanza intenso da mettere in moto l’Universo.

			Una volta che hai un desiderio, gli ingranaggi dell’Universo iniziano a girare per esaudirlo. I risultati, tuttavia, possono arrivare rapidamente o con lentezza, e ti mostrerò cosa fa la differenza tra queste due modalità.

			Poco sopra, ho descritto come all’epoca non sapessi che il desiderio di cambiare la mia vita sarebbe risultato in una serie di eventi, i quali mi avrebbero condotta a questo momento, a scrivere questo libro. Tuttavia, da quando mi sono immersa nella Legge di Attrazione e nella psicologia della definizione degli obiettivi, ho trovato un modo più veloce per ottenere risultati. 

			Lascia che condivida con te l’evoluzione dei miei desideri:

			
					Mi sono seduta in macchina, ho pianto a dirotto e ho desiderato guadagnare un po’ di soldi per potermene stare a casa. Volevo cinquecento sterline (sì, all’epoca non ero affatto ambiziosa!).

					Qualche settimana dopo, mi è arrivata una e-mail con l’oggetto: “Vuoi guadagnare cinquecento sterline in più al mese?”. È stato uno dei primi momenti in cui ho capito che la Legge di Attrazione poteva funzionare sul serio. Mi sono iscritta a un corso, che mi ha insegnato a intascare venti sterline qua e là, però mi sono subito resa conto che non mi avrebbe offerto, e tanto meno finanziato, la vita dei miei sogni.

					Ho avviato un’attività casalinga per la vendita di abiti da sposa. Ho convinto mio marito a trasformare la nostra camera da letto in una boutique, e mi sono messa a ordinare dei vestiti dalla Cina. Ben presto, ho capito che la maggior parte delle persone con cui parlavo non aveva la minima idea di cosa stessi chiedendo, e mi sono ritrovata con una collezione alquanto discutibile di abiti da sposa, che non somigliavano affatto a quelli delle foto (se siete alla ricerca di un abito bianco sporco, tagliato male e con qualche graffio, ne ho ancora uno nascosto in soffitta). Ho capito subito che non sarebbe stata l’attività dei miei sogni e ho smesso.

					Ho dovuto ricominciare a testa bassa con un lavoro che odiavo, e tornare da un capo che, francamente, mi trattava di merda. C’est la vie. Avevo bisogno di soldi.

					Per caso, mi sono imbattuta in un libro nella biblioteca di mia madre, e mi sono sentita obbligata a leggerlo; ho scoperto il coaching, e ricordo chiaramente il modo in cui l’Anima ha comunicato attivamente con me, facendomi venire la pelle d’oca. Ho provato quel senso di eccitazione interiore che di solito viene definito “viscerale”. Ne parleremo ancora, più avanti. 

					Dopo aver fatto domanda per tornare all’università, per diventare coach, sono rimasta incinta della mia seconda figlia. Mentre studiavo per ottenere il master in coaching, ho iniziato a preoccuparmi di nuovo della mia situazione finanziaria. Sarei andata in congedo di maternità, e non volevo passare altri nove mesi a fare i salti mortali. Così ho espresso il desiderio di trovare una soluzione.

					È arrivata un’altra e-mail, che offriva consigli su come creare un’attività Amazon con prodotti fisici.

					Ho fatto un salto nel vuoto, perché l’istinto mi ha detto “sì, sì, sì”. È una parte integrante del processo, che tratteremo in dettaglio più avanti.

					Durante il secondo congedo di maternità, ho guadagnato il mio primo guadagno a cinque zeri grazie al business dei prodotti Amazon, ma non mi sentivo ancora realizzata. Così ho seguito nuovamente il mio istinto e i segnali dell’Universo per avviare l’attività di coaching. E il resto è storia… 

			

			Come vedi, le cose non sono accadute da un giorno all’altro (in realtà, il processo è durato due anni): è vero, ma sono accadute. L’Universo ha cospirato per aiutarmi, io ho seguito gli incoraggiamenti e ho compiuto i salti nel vuoto quando necessario. Quegli incoraggiamenti provenivano dalla mia Anima, di cui ho iniziato a fidarmi e che ho iniziato ad ascoltare, nonostante il mio Ego abbia continuamente osteggiato il processo. Nel frattempo mi concentravo anche sul diventare la versione migliore di me stessa, perché cominciavo a capire che quella versione poteva ottenere qualsiasi cosa. Così ho iniziato il mio viaggio spirituale… e sono diventata una vera e propria PR dell’Universo.

			Le regole della definizione di obiettivi

			Non pensarlo, scrivilo

			Devi scegliere un grande obiettivo per ciascuno degli otto percorsi di vita (vedi l’esercizio EAFC! alla fine del capitolo). Prendi una decisione. Pensa a ciò che vuoi veramente e scrivilo. Gli obiettivi scritti sono molto più potenti di quelli che fluttuano nell’etere. Acquistano concretezza e fisicità. Molti studi hanno dimostrato che scrivendo i propri obiettivi, le possibilità di raggiungerli si moltiplicano. All’Universo non importa se scrivi con una penna d’argento su un diario rilegato in pelle o con un pastello sopra un fazzoletto di carta. Qualunque sia il modo, la scrittura è un cerimoniale che ti aiuta a cristallizzare i desideri, e ti dà un oggetto fisico su cui concentrare l’attenzione.

			L’onestà è sempre la politica migliore

			Devi anche essere brutalmente onesto con te stesso su quello che vuoi. Se non sei allineato con l’Universo in maniera precisa, allora la tua energia si disperderà completamente. I tuoi desideri ti sono stati dati per un motivo: perché erano destinati a te. Rileggi. Quando hai un desiderio, è stato pensato per te. Se scrivi che vuoi guadagnare mille euro, ma in realtà vorresti un milione, sii onesto. L’Universo conosce i tuoi desideri più profondi, perciò tanto vale essere onesti e sognare in grande, baby. 

			Deve sembrare vero

			Scrivi obiettivi che, per quanto impegnativi, sei in grado di raggiungere. Se pensi che sia del tutto impossibile, la tua energia lo urlerà ai quattro venti, e non ci arriverai mai. Se non credi di poter e voler manifestare ciò che desideri, allora non ti ci impegnare. È semplice. Devi sapere che puoi e vuoi farlo. Non c’è spazio per i dubbi, quando si tratta di coinvolgere seriamente l’Universo. Pensi forse che il tuo migliore amico, o la tua migliore amica, non verrebbe a consolarti con una scatola di cioccolatini e dei fazzoletti, se dovessi lasciarti con la tua ultima fiamma? Assolutamente no. La mia migliore amica ci sarebbe sempre. E lo stesso vale per l’Universo.

			Se mi fossi posta l’obiettivo di raggiungere centomila sterline durante il primo mese di attività, non sarei stata in grado di formulare un piano per arrivarci, e dobbiamo sempre andare incontro all’Universo. Non mi stavo preparando per il successo e, infatti, avrei fallito. A quel punto avevo a malapena un’attività. Quando ci poniamo obiettivi che sembrano troppo fuori dalla nostra portata e non li raggiungiamo, perdiamo fiducia, e la mancanza di fiducia ci porta a dubitare della nostra competenza. Sapevo che era possibile guadagnare cifre a cinque zeri in un mese, perché avevo visto altri riuscirci, ma non credevo che per me fosse possibile… non ancora. 

			Così ho iniziato a fissare degli obiettivi che mi entusiasmavano e che mi sembravano attuabili, e ho fatto progressi. Poi ho formulato un piano, e il decimo mese è stato il mio primo mese da centomila sterline. Avevo un piano, e l’Universo è arrivato a spron battuto aiutandomi a fare il botto. Adoro il fatto che lo faccia, e voglio che tu sappia che per te funzionerà allo stesso modo.

			Ricorda, però: devi formulare un piano per far sì che accada. Un desiderio si realizzerà solo se ti ci dedichi con energia e attenzione; a quel punto potrai lasciare che l’Universo faccia la sua magia e trasformi tutto in realtà. Purtroppo, starsene seduti a mangiare Oreo e guardare Game of Thrones non ti porterà al raggiungimento degli obiettivi, mentre un piano d’azione chiaro per far crescere la tua attività, perdere peso o incontrare la persona giusta ha quel potere.

			Sii specifico ed esprimilo al presente

			L’Universo adora quando si va nel dettaglio. La specificità permette alla tua attenzione di essere superconcentrata. Se vuoi un’auto: quale modello e di quale marca? Se vuoi un fidanzato/fidanzata, com’è lui/lei? Uno dei sistemi più significativi con cui ci teniamo alla larga dal successo è rifiutarci di determinare esattamente il limite entro cui desideriamo ottenere ciò che vogliamo. Perché a quel punto non fa troppa paura. E se falliamo, possiamo continuare a sognare. O dirci: “C’è sempre il prossimo anno”.

			Quindi, fa’ un passo indietro e assicurati di aver scritto le date di tutti questi obiettivi. Datti una scadenza, ma non abbatterti se non la rispetti. Queste scadenze non le hai tatuate addosso, né prenderai fuoco spontaneamente se non ne rispetti una: semplicemente ti consentono di concentrarti. Avevo fissato l’obiettivo di ottenere un contratto per un libro entro dicembre del 2017. Non è successo. Mi sono forse arresa, o rimproverata? Assolutamente no. Confidavo che l’Universo avesse un piano più importante e ho scelto un’altra data, un altro punto su cui concentrare le mie energie, con la piena fiducia che un giorno questo libro sarebbe finito nelle tue mani. Indovina un po’? Lo stai leggendo adesso.

			Gli obiettivi declinati al futuro creano un divario mentale nel cervello, chiamato tensione strutturale. Quando si dichiarano le cose al presente, si colma il divario, e questo ci permette di credere che sia possibile. E credere che sia possibile è proprio l’energia di cui hai bisogno per manifestare.

			Quindi, scrivi i tuoi obiettivi come se li avessi già raggiunti:

			
					“Guadagno duecentocinquantamila sterline l’anno”. 

					“Ho una ragazza/un ragazzo incredibile che mi regala rose ogni fine settimana”.

					“Peso cinquantasette chili”.

					“Sono entrato nel Guinness dei primati per il maggior numero di ciambelle mangiate in un minuto”.

			

			Non mi interessa il tuo obiettivo, limitati a dichiararlo come se fosse già realtà.

			Ingegneria inversa

			A questo punto inizi a pianificare come raggiungere gli obiettivi. Okay, ecco la parte in cui psicologia e la spiritualità entrano leggermente in conflitto e io ti aiuto a dare un senso a questa roba. 

			Il punto di vista della psicologia pura ti farebbe stabilire obiettivi specifici, misurabili e accuratamente pianificati. Passo dopo passo. Il guru spirituale ti direbbe di rilassarti, di fidarti dell’Universo e di lasciarti andare. Io condivido entrambi gli approcci, te l’ho detto fin dall’inizio: nella spiritualità può esserci strategia, e nella psicologia c’è posto per la spiritualità, è il mix perfetto per una vita di successo.

			Perciò voglio che pianifichi, voglio che la tua attenzione si concentri su ognuno degli step, e che tu abbia in mente il risultato finale. Il modo migliore per farlo è quello di applicare l’ingegneria inversa e capire quali sono i cinque step cruciali per raggiungere gli obiettivi. Non stabilirne più di cinque.

			Poi voglio che ti dedichi a un processo che ti conduca a quel punto, così da non scivolare nel mindset per cui ti concentri sull’assenza del desiderio. Ma è a questo punto che la spirituale cazzuta che è in me fa capolino e dice: “Segui il piano, ma sappi che in qualsiasi momento può arrivare l’Universo a deviarti leggermente, o a condurti all’obiettivo prima del previsto”. 

			Avevo una cliente che voleva manifestare trecentomila dollari per la propria attività. Ha pianificato, programmato ed eseguito, e non ha guadagnato quei soldi per il suo business; però, di punto in bianco, ha ereditato trecentomila dollari. Ha ottenuto lo stesso risultato, ma attraverso un percorso diverso da quello che aveva pensato inizialmente. Ma dal momento che la sua energia era concentrata sul piano, per questo motivo vi era totalmente immersa e si divertiva nel farlo, e non c’era tempo per preoccuparsi della provenienza dei trecentomila dollari. Semplicemente era fiduciosa che sarebbero arrivati.

			La parola che inizia con la F

			Una volta chiariti gli obiettivi, dobbiamo aggiungere un ingrediente speciale, parte integrante del tuo successo. Voglio essere chiara: se leggi l’elenco che hai scritto e non lo credi possibile, allora ti manca un ingrediente fondamentale per spuntare gli obiettivi uno dopo l’altro. Per dirla con le parole del grande George Michael: You gotta have faith, faith, faith, “devi avere fede”. Nell’esercizio EAFC! ti farò suddividere gli obiettivi in step, poi ti farò spuntare ogni passo. Gli obiettivi sembrano grandi e spaventosi perché, invece di pensare allo step successivo, si finisce per concentrarsi sull’enorme quadro generale, che il cervello non riesce a gestire. Man mano che si raggiunge ogni step, si rafforza il muscolo della fede, e si ha la fiducia necessaria per passare alla fase successiva. A volte la fede dev’essere un investimento per il tuo futuro.

			Abbi fede di poter manifestare tutto ciò che desideri, e arriverà a te. Devi credere in te stesso e nell’Universo. Devi sentire che è tuo e che lo meriti. Altrimenti non lo otterrai. Tutto ciò che devi fare è decidere, stabilire un’intenzione e avere un piano, oltre a mantenere la fede e ad avere fiducia. Fa’ i tuoi passi, ma lascia che sia l’Universo a occuparsi del resto.

			Verifica che tutti gli obiettivi siano allineati alla tua visione della vita, e che ti conducano al risultato complessivo che desideri per la tua esistenza. Fortificare il muscolo della fede è fondamentale e, se terrai gli occhi aperti, riceverai piccoli segnali dall’Universo, grazie a cui capirai di essere sulla strada giusta. 

			Prendi nota se nella vita vedi comparire cose legate al tuo obiettivo. Io la chiamo la “Lista delle prove”, perché è la dimostrazione di come l’Universo lavori a mio favore.

			Divertiti, tesorino!

			Ricorda di fissare obiettivi che ti piacciono: dobbiamo associare un’emozione positiva al processo. Perché? Perché così sarai sicuro di sintonizzarti con Radio Universo, e questo ti porterà a raggiungere l’obiettivo molto più rapidamente. Quando ti diverti e ti focalizzi sull’intenzione (desiderio), l’Universo orchestrerà un numero infinito di eventi per renderli realtà. Ti guarda sempre le spalle; è il tuo migliore amico, ricordalo! L’intenzione e l’attenzione vanno a braccetto, quando si tratta di farti manifestare qualcosa.

			Ma c’è una precisazione di cui molti “manifestatori” non tengono conto. Il tuo obiettivo può definirsi nel futuro, ma la tua attenzione e la tua energia devono mantenersi nel presente. Se pensi continuamente all’assenza della cosa che stai cercando di manifestare, la tua energia si sposterà, e di fatto allontanerai ciò che vuoi. Ecco perché dobbiamo imparare a essere superconsapevoli.

			Aspettati l’inaspettato

			A volte l’Universo ti darà qualcosa di leggermente diverso da quello che volevi all’inizio. A volte ti chiederai per quale motivo l’esito è stato un altro, ma devi avere fiducia nel fatto che, se segui gli step descritti nel libro, ripulisci la tua energia e aumenti la tua vibrazione, allora l’Universo ti darà solo grandi cose. Forse qualcosa di lievemente diverso rispetto alle tue richieste, ma sarà migliore di quello che la tua mente condizionata aveva concepito all’inizio.

			Significa anche che devi essere aperto all’opportunità, e distaccato dal risultato. Hai ancora l’intenzione di andare in una determinata direzione (il tuo obiettivo). Tuttavia, tra il punto A e il punto B vi sono infinite possibilità. Quando si tiene conto dell’incertezza, si accetta che le cose possano cambiare direzione in qualsiasi momento, nell’eventualità che si trovi qualcosa di più entusiasmante.

			Quindi essere specifico ti permette di focalizzare l’attenzione, ma anche di abbracciare la flessibilità secondo cui l’Universo potrebbe stupirti con qualcosa di ancora più sorprendente.

			LA STORIA DI EMMA

			Emma concentra tutte le sue energie nel creare un’azienda di successo, e fa più soldi di quanti ne abbia mai guadagnati. Il problema è che non riesce a goderseli, perché il marito litiga continuamente con lei, lamentandosi del fatto che la vede poco. A causa di queste discussioni continue, Emma si consola mangiando cioccolata tutti i giorni; questo la fa aumentare di peso, e quando si guarda allo specchio si sente uno schifo. Ogni volta che le amiche le chiedono di uscire, lei trova delle scuse, perché pensa di sembrare grassa, in tutto e per tutto. Essendo bloccata in casa, si sente frustrata e si sfoga sui figli.

			Esistono otto ambiti su cui devi concentrarti per ottenere un successo equilibrato. Tanti impiegano le proprie energie nel migliorare un aspetto della propria vita e ne trascurano altri. Credo fermamente che sia questo il motivo per cui molte persone si sentono insoddisfatte.

			Quando io mi sono concentrata e impegnata a migliorare la mia vita in ogni ambito, è iniziata la magia vera e propria. Ero così impegnata, così presa dal creare la migliore versione di me stessa, da non avere più l’attenzione necessaria per preoccuparmi o paragonarmi a chi mi stava intorno.

			LA STORIA DI HARRY

			Harry ha ottenuto una promozione sul lavoro, ma deve viaggiare molto e le sue abitudini alimentari e la salute sono passate in secondo piano. Un tempo faceva volontariato nella chiesa locale, e questo gli dava un senso di appagamento, ma ora è talmente stanco che nel fine settimana desidera solo stare sul divano a guardare Netflix. È da tempo che vuole incontrare la donna giusta, ma le sue energie sono scarse, a causa delle cattive abitudini alimentari, e la sua vita sociale ne risente. 

			LA STORIA DI CLAIRE

			Claire è un vero e proprio animale sociale. Adora fare festa e ha molti amici, ma dal punto di vista della carriera si sente persa. Trascorre la maggior parte del tempo con i postumi della sbornia e va al lavoro con il pilota automatico azionato, ma finisce per spendere tutti i suoi soldi in abiti firmati, in modo da essere pronta per l’ennesima serata. Non ha risparmi e dentro di sé vorrebbe lasciare il lavoro e mettersi in proprio, ma non sa come fare: senza uno stipendio fisso, teme di perdere la vita sociale, che è l’unica cosa in grado di renderla felice (o almeno così crede). A causa di tutte le spese, non può permettersi di andare in palestra, per cui non si allena molto. 

			Come puoi evincere da queste storie, tutti gli ambiti della nostra vita sono inestricabilmente collegati e si influenzano a vicenda. Ecco perché, per ottenere una vera felicità a tutto tondo, dobbiamo fissare obiettivi cazzuti in ogni ambito, e impegnarci per una crescita equilibrata.

			Sei pronto per i prossimi step, tesoro?

			Una volta che ti sei fatto un’idea chiara degli obiettivi da stabilire per ogni ambito della vita, ti è anche chiara la direzione da seguire e sai cosa desideri, che è il carburante necessario per agire.

			
					Attua il piano.

					Agisci e fidati del fatto che l’Universo penserà ai dettagli. 

			

			Ricorda che l’Universo ti dà sia il terreno sia il seme (energia e informazioni), ma è tuo compito lavorare quotidianamente nell’orto (attenzione) e al tempo stesso avere fede (intenzione) che un giorno il seme crescerà fino a diventare quel pomodoro rosso, succoso e maturo (la manifestazione dei tuoi desideri). Fidati, quando le cose non sembrano andare per il verso giusto, c’è una ragione che va oltre la tua comprensione. C’è sempre un momento e un luogo per incarnare l’Elsa di Frozen che è in te, e far sì che “all’alba sorgerai”.

			Fa’ esattamente quello che faresti se lo ottenessi oggi stesso, e agisci nella vita in modo da rispecchiare questa forte aspettativa e questo desiderio. Devi lasciare spazio ai tuoi desideri e capire che l’aspettativa è una forza davvero potente. Ne parleremo in dettaglio più avanti. 

			Punti fondamentali

			
					Per avere successo nella vita, devi sapere dove andare. 

					Anche se non vedi ancora il percorso esatto, basta sapere come vuoi sentirti. Fa’ chiarezza sulla tua vita ideale e su come la immagini.

					Scrivi gli obiettivi per tutti gli otto ambiti della tua vita. Quando ti concentri sul diventare la versione migliore di te stesso, ottenere ciò che desideri sarà infinitamente più facile. Ricorda che se non è scritto, è una fantasticheria.

					Pianifica, pianifica, pianifica. Ma accetta il fatto che il piano possa cambiare. 

					Implementa una routine giornaliera per la definizione degli obiettivi. È così che scatta la magia. 

			

			EAFC!

			Bilancia quegli obiettivi cazzuti 

			Esistono otto ambiti della vita per i quali si dovrebbero fissare degli obiettivi. Quando nel corso dell’anno ci si concentra su questi ambiti e si definiscono gli obiettivi, si ottengono molteplici effetti. Se riuscissi a migliorare in tutti gli ambiti, anche solo un poco alla volta, mese dopo mese, a fine anno la tua vita risulterebbe nettamente diversa.

			Gli ambiti sono:

			
					Spirituale (la tua connessione con l’Universo/Dio… qualunque esso sia) 

					Emotivo (la tua relazione con il familiare più prossimo/il partner/i figli) 

					Fisico (la tua salute fisica)

					Mentale (il tuo apprendimento e la crescita mentale)

					Relazionale (le tue amicizie e la tua comunità)

					Solidale (il modo in cui dai agli altri, all’infuori di te stesso)

					Professionale (cosa fai per vivere)

					Finanziario (il tuo rapporto con il denaro e come crei la tua ricchezza)

			

			Fissa degli obiettivi in ciascun ambito, da raggiungere in dodici mesi. Poi decodificali e suddividili in non più di cinque step chiave. Puoi avere più obiettivi, ma cerca di non fissarne più di tre in ciascun ambito, altrimenti ti sentirai sopraffatto. Ci concentriamo su tutti gli aspetti della vita per mantenere l’equilibrio.

			Benché si possa avere un’esistenza straordinaria anche raggiungendo il successo soltanto in uno o due ambiti, pensa a quanto sarebbe incredibile se tu migliorassi in tutte le aree sopra elencate. Come ci si sentirebbe a ripensare all’anno precedente, e scoprire che la salute, la ricchezza, le relazioni e la vita professionale sono migliorate? Sarebbe epico, no? 

			Scarica una versione ampliata di questo esercizio di definizione degli obiettivi su www.noorhibbert.com/book.
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			Addio, sbornia da confronto

			Sii talmente preso dalla creazione del tuo successo da fregartene di quello che fanno gli altri.


Sono entusiasta che tu ti sia preso il tempo necessario per iniziare a considerare i tuoi grandi obiettivi, e ciò che immagini per la tua vita. Ora devi realizzarli per davvero. Per raggiungere obiettivi grandi e spaventosi, devi assolutamente sapere da dove arrivi, cosa ti ha guidato e cosa non ti serve. È il momento di creare attivamente la migliore versione di te stesso, dal punto di vista spirituale, emotivo e mentale, in modo da potercela fare, cazzo. 

			Una signora meravigliosa è venuta a lavorare con me, e mi ha detto che rappresentavo tutto ciò in cui non credeva, ma si è anche resa conto che, dopo quarantatré anni di cose fatte “a modo suo”, senza raggiungere il livello di realizzazione che desiderava, era arrivato il momento di cambiare. Ci vogliono le palle per ammettere che la tua vita non corrisponde all’immagine bella e perfetta che hai cercato diligentemente di mostrare sui social, e ci vogliono palle ancora più grosse per decidere di cambiarla. 

			Ho compreso la sua situazione perché, qualche anno prima, mi ci ero ritrovata io stessa, ed è stato il viaggio di consapevolezza a sbloccarmi e ad aiutarmi a ripartire da capo. Sto solo ipotizzando che non ti senti pieno di tutto quello che la vita ha da offrire, e che continui a guardare i feed degli altri su Instagram, perfettamente filtrati, chiedendoti come cazzo siano riusciti a farcela. Forse trascorri ore a riflettere sul perché non stai guadagnando come loro, o sul motivo per cui passi da una relazione infelice all’altra, o sulla ragione per cui ti trascini in una battaglia infinita contro il tuo corpo, quando tutti, sui social, sono apparentemente impegnati a fare l’esatto opposto, e a condividerlo con il mondo intero: #selfie. Che si tratti di una di queste cose, o di tutte quante, io ti sento, ti capisco e so come aiutarti.

			Il complotto del confronto

			Voglio renderti partecipe di una cosa che ho capito: non credo che sia stata la curiosità a uccidere il gatto. Ti dico come sono andate veramente le cose, secondo me. Un giorno è venuta al mondo una gatta bellissima. Felice, spensierata e piena di gioia, era destinata a diventare una gran micia. Poi, a un certo punto, ha iniziato a vedere gli altri gatti, con manti di colori diversi, alcuni più bravi a inseguire i topi, mentre altri ricevevano più affetto dai loro padroni. È arrivato infine il momento che avrebbe cambiato per sempre il percorso di vita di quella gatta, la prima volta in cui si è chiesta: “Cos’ho che non va?”. Le pesava il pensiero di non essere all’altezza degli altri gatti, un fatto che le ha provocato una certa depressione felina, ed era talmente stanca di mostrarsi all’altezza della vita perfetta di tutti gli altri che si è arresa. Vedi, mio caro, non è stata la curiosità a uccidere il gatto, bensì il confronto.

			Voglio che pensi alle volte in cui hai cercato di avere successo, di mostrarti più in gamba di tutti gli altri, di arrivare primo, di prendere i voti più alti, di frequentare l’università migliore, di lavorare per l’azienda più importante, di guidare l’auto più appariscente, di comprare la casa più grossa o di ottenere più amore. 

			Contro chi gareggiavi? Chi stabiliva le tue aspettative? A che punto della vita dici: “Lei è meglio di me”, o “Come ha fatto lui a fare carriera così in fretta?”, o “Perché lei è tanto più bella, più magra?”. Forse ti sorprenderai a paragonare il tuo matrimonio, i tuoi figli, la tua attività o il tuo corpo con quelli degli altri. Dove, nella vita, non riesci a vedere le opportunità di crescita personale, perché troppo preso dal successo di chi ti sta attorno?

			Sembra assurdo dover vivere rispettando, o smentendo, le aspettative altrui, ma è esattamente ciò che siamo condizionati a fare dal momento in cui scendiamo dal canale uterino al suono di un respiro delicato o, nel caso delle mie prime due figlie, di una raffica di imprecazioni (quando è arrivata la terza, partorita sul divano di casa, ero calmissima, ma questa è un’altra storia). 

			Quando siamo piccoli, non guardiamo gli altri bambini pensando: “Oh, merda, quello ha iniziato a camminare: sono un fallimento totale, assoluto”. Questi metri di paragone immaginari che usiamo inconsapevolmente per confrontarci sono in realtà imposti dai nostri genitori, dagli insegnanti e dalla società in generale mentre cresciamo. A scuola si fa a gara a chi è più intelligente, a chi è più atletico o a chi si aggiudicherà il ruolo di protagonista nella recita di fine anno. Da grandi, al lavoro, si tratta di stabilire chi sarà il preferito del capo, chi otterrà la promozione e chi si farà sbaciucchiare alla festa di Natale dalla nuova bomba sexy dell’ufficio. 

			Veniamo scaricati inconsapevolmente sul nastro trasportatore dei paragoni, che continua a girare e girare, finché non ci ritroviamo storditi e con la costante sensazione di non essere abbastanza bravi o all’altezza di ciò che abbiamo. Da lì il brutto presentimento: non riusciremo mai a raggiungere quella meta sfuggente, dove tutto sarà “semplicemente perfetto”. Un pensiero del genere lascia la tua energia in una situazione di stallo, che non favorisce affatto il successo o la manifestazione. Ecco la verità: in ogni parte della nostra vita, abbiamo l’opportunità di sentirci come se avessimo fallito. E quando tutto questo inizia ad accumularsi nel tempo, ci ritroviamo con un sistema di credenze del tutto falso, ma profondamente radicato, su chi siamo nel profondo, che poi determina il modo in cui ci avviciniamo al futuro. Ecco perché, nel precedente capitolo, ti ho chiesto di concentrarti su ciò che vuoi davvero nella vita, non su quello che pensi di volere perché lo hanno tutti gli altri. 

			Era l’inverno del 2005, e stavo per andare all’unione studentesca per un’altra notte di baldoria alcolica con le mie migliori amiche, ma nel guardarle vestire le loro figure perfettamente delineate, taglia quarantadue, con gli splendidi abiti superattillati, e truccare la loro pelle chiarissima, sono stata assalita da una sensazione familiare. Mentre scrutavo il mio fisico formoso, e applicavo con cura uno strato di fondotinta dallo spessore di tre centimetri sul viso per coprire il nuovo gruppetto di macchie che era comparso, provavo rabbia, invidia e tristezza. Mi sentivo grassa e poco attraente, e non era giusto. Ricordo chiaramente di essermi buttata a terra in preda alle lacrime, di essermi sentita fisicamente male, e anche in quel momento mi disprezzavo, perché mi sentivo proprio una frana. Il fatto è che non ero in sovrappeso ma, in confronto alle mie amiche, mi sentivo enorme.

			Se affronti la vita così, ti predisponi al fallimento invece che al successo; se cerchi sempre di vedere che agli altri va meglio, che sono più belli, che si comportano in maniera migliore, allora è proprio quello che troverai. In psicologia, viene definito bias di conferma. E per chi soffre di bassa autostima, ogni volta che facciamo dei paragoni forniamo altre munizioni a quell’Ego molesto, che blatera fino a quando tutta quelle negatività riferita a noi stessi ci porta in una spirale discendente verso la depressione. La cosa che non avevo capito allora, a vent’anni, è che potevo scegliere di cambiare tutto ciò che non mi piaceva di me stessa. Ma ero talmente risucchiata dalla mia mentalità da vittima, da non riuscire a vedere la possibilità o l’opportunità di una crescita. Mi limitavo ad affogare i dispiaceri in shot di tequila da quattro soldi, che poi vomitavo la mattina seguente. Sexy.

			Da un punto di vista psicologico, è stato detto che i paragoni sono un modo per valutarci, il che a sua volta permette al nostro cervello di sviluppare una comprensione di chi siamo, delle cose in cui siamo bravi e di quelle in facciamo schifo. Questo avviene sia consciamente che inconsciamente. Poi c’è il mondo dei social, in continua crescita, ad agire come cherosene sul fuoco del confronto. Con i social, la quantità di informazioni sulle persone a cui siamo esposti è aumentata massicciamente, e ciò costringe le nostre menti a valutare tali informazioni quando siamo sulla metro per andare al lavoro, quando facciamo pipì, o quando siamo a letto alle due di notte. Invece di avere soltanto i nostri amici come termine di paragone, ora abbiamo il mondo intero con cui confrontarci, ed è fin troppo facile contrapporre la nostra realtà quotidiana ai frammenti ritoccati, photoshoppati e con il filtro seppia di quella di qualcun altro. 

			Il problema è che, in quanto esseri umani, guardiamo ciò che accade all’esterno prima di decidere come sentirci dentro, e questo è un aspetto di cui voglio che diventi consapevole e che inizi a cambiare, perché ti libererà dalla morsa del confronto, che ti opprime e ti impedisce di vivere la vita che sogni. Quando scorri il feed e sei sottoposto a una raffica di immagini che servono unicamente a ricordarti dove non sei arrivato, nella tua mente si crea soltanto altra negatività. Amplifica le paure, le pressioni e le insicurezze, mostrandoti il “reel degli highlight” della vita di altre persone. 

			Confrontandosi costantemente con gli altri, come si fa a sapere cosa si vuole, o a essere veramente felici di quello che si ha? Se cerchi perennemente di stare al passo con i vari Jones, Smith e Kardashian, ti precludi il dono di attingere al potere per trovare il tuo vero obiettivo, e di vivere una vita che ti renda felice. Inoltre, se ti fissi su quello che hanno gli altri, potresti essere indotto a credere che sia ciò che vuoi anche tu.

			Quindi, come ci si sente a guardare dall’altra parte?

			Che ne dici di distogliere lo sguardo dal mondo esterno e di iniziare a guardare dentro te, alla tua Anima? È lì per guidarti passo per passo, verso l’esatta destinazione che ti sei prefissato. In ogni caso, per sentirla, devi fare in modo che il rumore diminuisca. Non sarebbe una liberazione assoluta poter ignorare i successi o i fallimenti degli altri e concentrarti invece completamente su di te, imparare di più, amare di più e crescere fino a diventare la versione più incredibile di te stesso? 

			Che cosa significherebbe avere il controllo totale della tua vita, in tutto il suo splendore, e concentrarti sul trasformarti nella tua versione migliore, invece che in una versione migliore rapportata a chi ti circonda? Quando lo fai, attingi al potere del tuo potenziale puro, che giace proprio dentro di te, ma che ancora non è stato utilizzato. Il concentrarsi sugli altri prosciuga la tua energia, e ti lascia in una situazione di stallo nel manifestare. Quando diventi ossessionato dalla tua crescita personale, piuttosto che da quella degli altri, sblocchi la magia nella tua vita e si libera il potere di manifestazione. Sii talmente preso dalla creazione del tuo successo da fregartene di quello che fanno gli altri.

			Naturalmente, misurarsi con il prossimo è un modus operandi della mente umana e, se riusciamo a controllare i nostri pensieri, può essere utile. L’ispirazione che trai dai successi altrui può spingerti a migliorare la tua vita. Quando vedo qualcuno che sfoggia il suo bel sederino in palestra, per esempio, mi sento più motivata a impegnarmi e ottenere lo stesso risultato. Come ti sentiresti a essere ispirato dai successi degli altri e a sapere che, se loro ce l’hanno fatta, ce la puoi fare anche tu? 

			Nel paragonarmi agli altri, ho scelto di proposito di diventare pienamente consapevole dei miei sentimenti. Quando ho sentito quel mostriciattolo dagli occhi verdi spuntare diabolicamente alle mie spalle, ho utilizzato quella sensazione come pungolo per fare meglio. Ho capito che quando provavo invidia guardando gli altri, significava che desideravo quella cosa. Che si trattasse di foto di addominali tonici, di una piña colada in spiaggia o di una coppia felice, ho accettato il fatto che quelli erano i miei desideri, e mi sono impegnata per esaudirli. Credo davvero che se un desiderio ci è stato instillato dentro, allora è destinato a noi. Usa l’invidia come un catalizzatore per la crescita personale.

			È ora di mettere via il tabellone segnapunti. 

			Quando i social suscitano sentimenti di inadeguatezza, ci sono dei metodi piuttosto ovvi per sbarazzarsi del malumore. Si può ricorrere a un’astinenza totale (sì, l’ho detto) mentre si intraprende il viaggio alla scoperta di sé e del proprio splendore, e cancellare le app, o addirittura disattivare gli account. Potresti potare senza pietà la lista di amici e sbarazzarti di quelli che suscitano in te sentimenti negativi, mentre lavori sull’io interiore, finché non sarai arrivato a un punto in cui non te ne fregherà più un cazzo.

			In definitiva, la protezione migliore contro la temuta sbornia da confronto, nonché il modo migliore per uscirne, consiste nello sviluppare e mantenere un senso di sé stabile. Questo significa concentrarsi sull’accrescimento della propria identità e autostima, dare energia a una cerchia selezionata di persone che ti capiscono veramente, e rimanere allineati alle proprie convinzioni e ai propri valori. In sostanza, significa essere padrone di te stesso e orgoglioso della persona che sei nella vita reale, non di quella che curi per Instagram.

			La clinica per la sbornia da confronto

			Dunque, il popolo australiano è piuttosto ingegnoso. Di recente, durante un viaggio a Sydney, ho scoperto che esistono cliniche per i postumi della sbornia. Ti presenti e ti senti come se volessi morire, perché il tuo cervello è ridotto in poltiglia a causa di un mix variegato di alcolici. Ti attaccano a una flebo, e mezz’ora dopo, voilà, sei come nuovo. Bene, è arrivato il momento di collegarti alla flebo per disintossicarti dal confronto.

			Il primo step per manifestare tutto ciò che desideri nella vita, è liberarti della convinzione di essere in una qualsiasi competizione con il mondo esterno. Inizia, piuttosto, a guardare dentro te, alla tua Anima e alla guida che offre. Quando ti rivolgi all’esterno per ottenere riscontro, accettazione o ricompensa, stai cedendo il tuo potere. Mantieni quel potere, decidendo che da oggi sarai padrone del tuo viaggio e della tua vita e scegliendo, senza dubbi o riserve, che sarai tu a stabilire le tue aspettative, invece di dimostrarti all’altezza di quelle che ti sono state imposte per tutta la vita. Prendi la coraggiosa decisione di non addolorarti per i progressi di qualcun altro, paragonandoli ai tuoi. 

			Non appena lo farai, tutti i sentimenti di invidia, paura, ansia e rabbia inizieranno a scomparire. A contare sarete solamente tu e il tuo viaggio interiore. Inizierai ad allinearti con l’Universo e ad attrarre persone che stanno percorrendo il tuo stesso cammino; e, per questo motivo, inizierai a celebrare e a lasciarti ispirare dai successi degli altri. Se cambi il tuo mondo interiore, cambierà anche quello esteriore che ti circonda. Man mano che diventi una versione migliore di te stesso, inizierai a manifestare le cose più incredibili del mondo. 

			Devi decidere che dai tuoi successi e dai tuoi fallimenti puoi imparare qualcosa, ma che non determinano in nessun modo il tuo valore. Non saranno più gli oggetti che possiedi o i traguardi che hai raggiunto a definirti, ma ciò che sei nel profondo: un essere umano straordinario con il potenziale di creare quello che desidera. Sappi che, se migliori ogni giorno in tutti gli ambiti della vita, allora sei esattamente dove dovresti essere. Se hai saltato l’esercizio EAFC! del Capitolo 3, torna indietro e svolgilo subito. Getterà le basi affinché tu sia superconcentrato su te stesso. 

			Se vuoi che la flebo per la sbornia da confronto faccia gradualmente la sua magia, il modo migliore è ringraziare la sorte tutti i giorni, e allenarsi a essere profondamente grato per il punto in cui ti trovi nella vita e per quanto di buono c’è in essa. Le persone felici usano sé stesse per una valutazione interiore, e voglio che inizi a farlo anche tu. Invece di confrontarti con gli altri, confrontati semplicemente con le tue versioni precedenti. Considerare il proprio percorso, in relazione a te e solo a te stesso, è assai più stimolante.

			Punti fondamentali

			
					È stato il confronto a uccidere il gatto, non la curiosità. 

					Quando sei troppo preso dal successo degli altri, non riesci a individuare le opportunità per la crescita personale.

					Invece di rivolgerti all’esterno per una conferma, guarda dentro di te. 

					Se guardare i social ti fa cadere nella trappola del confronto, smetti di usarli. 

					Il viaggio è soltanto tuo: cerca soltanto di essere migliore di ieri. 

			

			EAFC!

			’Fanculo il fallimento

			Questo esercizio consiste nel capire chi sta stabilendo i tuoi parametri di riferimento, e dov’è che soffri della sbornia da confronto.

			Considera gli ambiti della vita in cui ti sembra di aver “fallito” in questo momento, o che potrebbero andare meglio.

			
					Potresti o dovresti stare meglio?

					Potresti o dovresti avere più amore?

					Potresti o dovresti star meglio economicamente? 

					Potresti o dovresti avere amicizie migliori?

					Potresti o dovresti migliorare i tuoi affari? 

					Potresti o dovresti contribuire al mondo in maniera migliore? 

			

			Di questi, annota su un foglio la “top tre” di quelli che percepisci come tuoi fallimenti. 

			Ora hai un elenco di tre cose in cui ritieni di aver fallito. 

			Adesso voglio che ti fermi e che valuti in base a quali criteri hai fallito. Scava nel profondo e cerca di capire bene chi o che cosa è stato il tuo burattinaio, fino a questo momento. 

			
					La stampa e i programmi televisivi?

					I tuoi genitori o i tuoi fratelli?

					I tuoi amici?

			

			In che modo sei arrivato alla conclusione che la tua situazione attuale è un fallimento, e non semplicemente il punto in cui hai bisogno di trovarti per passare alla fase successiva?

			Chi ha deciso che il tuo attuale stato di avanzamento è un fallimento?

			Ora guardati indietro, considera da dove arrivi:

			
					Dove hai cominciato?

					Come hai fatto a diventare l’incredibile essere umano che sei oggi?

			

			Pensa alle opportunità di crescita che il fallimento ti offre in questo momento, e ai benefici futuri che tale crescita avrà sulla tua vita.

			Fa’ che il tuo nuovo mantra sia: “Sono esattamente dove devo essere e so esattamente dove andare. Questo è il mio viaggio e lo amerò pienamente”.
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			Non considerare le stronzate

			Per affrontare la vita con coraggio, 

			devi capire quali sono i pensieri che ti bloccano.


Giochiamo a nascondino. Ma, in questa versione, dobbiamo trovare le storie che ti sei raccontato (consciamente e inconsciamente) di continuo e che ti impediscono di raggiungere davvero i tuoi obiettivi. Se stai cercando di cambiare qualcosa nella tua vita e, per qualche motivo, la cosa continua a risultare difficile, è probabile che ci sia una narrazione interna a ostacolarti. 

			Devi estirpare le convinzioni limitanti, come erbacce che infestano il tuo giardino di possibili meraviglie, e rivolgere l’attenzione a tutti i racconti non funzionali in grado di ostacolare la realizzazione dei tuoi desideri. Allora, come nel mio gioco di carte preferito, grideremo “stronzate!” a queste cose. Non “stronzate” per il fatto che siano accadute, ma “stronzate” nel senso che continuano a precludere la tua grandezza. Sei con me?

			Quando scopri cosa si annida sotto i tuoi pensieri coscienti, e accogli anche la vergogna, il senso di colpa, il risentimento, cose che non sono state elaborate e via discorrendo, ti apri a un futuro stimolante. Vecchie storie che non favoriscono il successo, formatesi durante l’infanzia, oppongono resistenza al raggiungimento di ciò che desideri.

			Benché tu possa consapevolmente volere qualcosa, sotto la superficie di quel desiderio vi sono, probabilmente, convinzioni ed emozioni in pieno conflitto con il tuo sogno. Per affrontare la vita con coraggio, devi capire quali sono i pensieri che ti bloccano. Devi tirare fuori una grossa pala onnipotente e iniziare a scavare. Fa’ un respiro profondo: stiamo per andare in profondità.

			La verità è che gli unici ostacoli tra te e la vita dei tuoi sogni sono i tuoi pensieri. Fino a questo momento, sei stato “creato automaticamente”, e il programma automatizzato che ti ha formato, molto probabilmente, non era configurato per renderti la tua versione migliore. La tua creazione automatizzata è avvenuta senza che ne fossi consapevole, come risultato del condizionamento, del modellamento e dei sentimenti che hai associato alle tue esperienze. I tuoi pensieri non ti appartengono. Esistono solo perché il tuo cervello elabora i dati, ed estrae ciò che ritiene rilevante. Sei solo l’ideatore di quei pensieri, ma non sono te. Tuttavia, i tuoi pensieri determinano i tuoi sentimenti, e i sentimenti determinano le tue azioni. 

			I sentimenti hanno la precedenza sulla logica. I tuoi ricordi e le convinzioni su certe situazioni causano dei forti sentimenti, in grado di influenzare ogni cosa che fai. Devi passare al cambio manuale e assumere il controllo. È la consapevolezza delle storie negative che hai inventato sul tuo conto, e del modo in cui potrebbero averti trattenuto, a liberarti e a riposizionarti al posto di guida della vita.

			La Legge di Attrazione non basta?

			Forse ti stai chiedendo una cosa. Se l’Universo è tanto potente come dico, allora non bastano un po’ di pensiero positivo e una vision board2? La risposta è no. In caso contrario, questo libro non avrebbe nemmeno considerato la psicologia. Non puoi startene seduto tutto il giorno ad affermare cose, a fissare obiettivi, a trascorrere ore ritagliando con cura foto di spiagge incontaminate e auto sportive da attaccare alla vision board, se le storie che ti racconti sono in conflitto con i tuoi desideri. È un modo infallibile per ritrovarti nel limbo della manifestazione. 

			Se vuoi manifestare la relazione dei tuoi sogni, ma nel profondo hai creato una storia potente (a livello di identità) secondo la quale non meriti l’amore (perché, per esempio, da bambino non ne hai ricevuto da tuo padre), allora puoi meditare quanto vuoi sulla vision board, ma continuerai ad avere problemi nel trovare la donna o l’uomo della vita. Questo perché, nel profondo, non credi di essere veramente degno d’amore, perciò trasmetti inconsciamente tale energia all’Universo. I complessi paterni esistono eccome!

			Se cerchi di avviare un’attività da un milione di dollari e hai una vision board adornata da banconote, ma nel profondo hai la convinzione che essere ricco ti renderebbe uno stronzo, allora a livello inconscio saboterai i tuoi obiettivi negli affari. Il nostro cervello è progettato per tenerci al sicuro e, dato che due dei più grandi elementi chiave umani sono l’amore e la sicurezza, tutto ciò che è in grado di metterli a repentaglio ci porterà a sabotare noi stessi.

			È indispensabile perciò comprendere che la Legge di Attrazione capta le vibrazioni negative delle tue storie e che queste poi bloccano il risultato positivo che stai cercando di ottenere. Per sbloccare questi risultati, quindi, devi stanare queste stronzate, cambiare l’energia e credere veramente di poter ottenere quello che vuoi. Le tue storie e i tuoi obiettivi devono allinearsi. Chiaro?

			Quindi, per assicurarci che la nostra energia sia del tutto allineata alla co-creazione con l’Universo, dobbiamo scoprire quali sono queste storie. Una volta che le definiremo “stronzate”, non opereranno più con tanta prepotenza nel nostro subconscio. La consapevolezza indebolisce la forza delle storie, e questo ti porrà in completa vibrazione energetica con gli obiettivi, senza secondi fini in agguato sotto la superficie.

			È tempo di scavare nell’Anima

			Per eliminare quelle erbacce, vanno compiuti alcuni step. Mi piace chiamarlo “scavo dell’Anima”, ed è il processo necessario a scoprire il tuo io più potente. Gli step sono: 

			
					Capire quali sono le tue storie.

					Riconoscere la loro origine. 

					Definirle stronzate. 

					Cambiare le tue storie-stronzate. 

					Crearsi una nuova identità, che si abbini alle nuove storie che creerai. 

			

			Per esplorare queste idee, porterò come esempio principale il denaro e le credenze che lo circondano: le nostre “storie di denaro”. Ci sono anche storie del corpo, delle relazioni e della famiglia, ma ora ci concentreremo sui soldi. C’è chi dice che il denaro non porta la felicità, ma sicuramente è in grado di darti la libertà e, se usato nel modo giusto, può essere uno strumento per ottenere la felicità. Se dai un’occhiata al tuo elenco di obiettivi, scommetto che i soldi sono necessari per raggiungerne una buona parte.

			Sono cresciuta in una famiglia religiosa, e mio padre aveva delle convinzioni forti sui soldi. Da sempre, ci ha inculcato l’importanza di fare beneficenza, e aveva opinioni anche più forti sui “ricchi corrotti”. Ancora oggi non lesina commenta sull’avidità di questi ricchi. La cosa di cui non mi ero resa conto è che avevo cominciato a credergli. 

			La mia mente ha fatto due più due, e ha creato nella mia testa la storia secondo cui essere ricca mi avrebbe reso avida. Dato che mio padre (a cui voglio un gran bene) odia le persone ricche e avide, la mia storia diceva che se avessi accumulato denaro in quantità mio padre mi avrebbe odiata. Pertanto, il non arricchirsi era in realtà un’opzione più sicura, in quanto mi avrebbe permesso di continuare a essere amata. Come ho spiegato sopra, in qualità di esseri umani il nostro motore più potente è l’amore. Vogliamo tutti essere amati ed essere al sicuro. Se c’è qualcosa che mette a repentaglio queste due condizioni, lo blocchiamo. Nel mio caso si trattava della ricchezza: come vedi, due più due equivale a essere poveri.

			LA STORIA DI JESSICA

			Jessica ha visto il padre lavorare ventiquattr’ore su ventiquattro, sette giorni su sette: era un uomo ricco e di successo ma infelice. La storia di Jessica metteva in correlazione ricchezza e stress. Perciò era sempre al verde, perché la ricchezza non equivaleva alla felicità.

			LA STORIA DI EMMA

			La madre di Emma metteva anima e corpo nella sua attività, e per questo lei e i fratelli venivano accuditi dalle nonne. Emma voleva essere madre, e quando lo è diventata, si è trovata in difficoltà economiche. Abbiamo scoperto che aveva una radicata convinzione secondo cui, se avesse avuto successo, avrebbe trascurato i figli. Così rimaneva al verde per essere una buona madre.

			LA STORIA DI AARON

			L’attività di Aaron continuava a ingrandirsi. A causa del successo ottenuto, sentiva l’obbligo di dare denaro ad amici e parenti, poiché si sentiva in colpa per il fatto di averne in abbondanza. Quando abbiamo approfondito questa sua particolare storia legata al denaro, Aaron si è reso conto che il padre aveva sempre fatto la stessa identica cosa, dato che proveniva da un ambiente povero e credeva in forti valori familiari sul sostentamento economico di coloro a cui si voleva bene. Aaron ha fatto proprie queste convinzioni e ha iniziato ad agire alla stessa maniera, anche se non a livello conscio.

			Come si evince da questi esempi, le nostre storie di denaro sono forti, e anche irrazionali.

			Vedrai, inoltre, che le storie legate ai soldi sono per lo più apprese dai nostri cari genitori e dalle persone che ci sono più vicine durante la crescita, e per la maggior parte sono state create e incorporate nella nostra psiche da bambini. Tutti noi ci ritroviamo con un’equazione distorta nella mente che ci impedisce di diventare ricchi. A volte è più facile dire a noi stessi che “essere ricchi” ci renderebbe malvagi, così non ci sforziamo nemmeno di avviare una nuova attività, che potrebbe soddisfarci a un livello più profondo. Le nostre storie negative hanno dunque lo scopo di tenerci “al sicuro”, anche se ci soffocano e ci allontanano dal nostro vero potenziale.

			La verità, tuttavia, è che i soldi sono neutri. È solo un tipo di energia, ed è per questo che si parla di flusso di denaro. Per certi versi non esiste nemmeno. Le cinque, dieci o cinquanta sterline della banconota che tieni in mano sono semplicemente un valore rappresentato dal pezzo di carta. Quella carta, in sé, non vale nulla. È il valore che gli attribuiamo a essere importante. Quando ci si collega a un sito di online banking, guardiamo semplicemente dei numeri su uno schermo, eppure quei numeri hanno il potere di indurre paura e ansia o, al contrario, felicità. Tali reazioni sono il risultato dei tuoi pensieri e delle tue credenze sui soldi, e per questo è importante prendere confidenza con la tua storia di denaro.

			Cominciamo a scavare

			Ecco un esercizio per te. Prendi una penna e va’ alla sezione delle note in fondo. Voglio che tu scriva il tuo reddito annuale ideale. Una volta scritto, voglio che guardi il foglio, prendi la penna e aggiungi uno zero alla fine.

			Fatto?

			Ora, guarda la nuova cifra. Se ti dicessi che quest’anno devi guadagnarla, cosa ti verrebbe in mente? Che cosa provi, cosa pensi quando guardi quella cifra?

			Scrivi tutto su quella stessa pagina. Qualsiasi cosa, non importa quanto stupida o insignificante.

			Adesso hai davanti l’insieme delle convinzioni che hai formato, ed è un ottimo punto di partenza per dissotterrare le storie di denaro. Tali storie hanno creato dei falsi limiti per il tuo potenziale di guadagno, ed è tempo di capire da dove provengono queste convinzioni moleste.

			L’ambasciatore porta pena

			Non mi importa se chi ha inventato il proverbio affermava il contrario, te lo dico chiaro e tondo: è ora di scacciare l’ambasciatore. Devi scoprire da dove provengono le tue convinzioni e poi, in senso metaforico ovviamente, eliminare la persona che te le ha passate. Il motivo è che quella storia non ti appartiene. Era di qualcun altro, che gentilmente te l’ha trasmessa, e ora quel racconto sta compromettendo la tua capacità di manifestare. Non appena riconosci che non sei stato messo al mondo con quella storia, puoi iniziare il processo di distaccamento. 

			Forse, nell’esercizio di prima, hai scritto cose come:

			
					“Non sono abbastanza intelligente per fare tutti quei soldi”.

					“Non ho idea di come fare tutti quei soldi”.

					“Non voglio e non mi servono tutti quei soldi”.

			

			Va’ più in profondità: metti in discussione i motivi per cui non potresti guadagnare quei soldi, con quello zero in più alla fine. Forse pensi che la tua famiglia ti giudicherebbe, o che i tuoi amici ne vorrebbero un po’, o avresti paura di tutte le tasse in più da pagare. Il motivo per cui è molto importante scoprire queste cose è che, quando si tratta di fare soldi, sono proprio certe storie a definire le tue azioni. Ed è credendo a questi racconti che molte persone rimangono al verde, quando in realtà dispongono del potenziale per vivere nell’abbondanza. 

			Che si tratti di soldi, relazioni o cibo, nei ricordi infantili ci sono sempre degli indizi attraverso cui capiamo l’origine delle storie negative. Se i miei clienti mi dicono di non essere abbastanza intelligenti per arricchirsi, o di non essere abbastanza belli per essere amati da qualcuno, gli chiedo di pensare a un momento precedente ai loro dodici anni, quello in cui hanno provato per la prima volta tale sensazione. Questa, di solito, è un’ottima indicazione dell’origine di certe storie irrazionali.

			Voglio che ripensi a quando eri piccolo. Che cosa ti hanno detto sul denaro? I tuoi genitori ti dicevano che i soldi non crescono sugli alberi? O forse sentivi sempre la frase “Stiamo bene così”? Riconoscendo il linguaggio che ti ha circondato riguardo al tema del denaro, puoi iniziare a capire perché credi a certe cose. Forse, come me, hai creduto alla storia secondo cui i “ricchi sono malvagi” (parleremo ancora del potere del linguaggio che utilizzi nel Capitolo 8).

			Ecco una lista di credenze negative sull’essere ricchi che potrebbero riguardarti:

			
					Essere ricco è il male.

					Le persone ricche non hanno amici.

					Essere ricco ti stresserà.

					Per diventare ricco, devi sacrificare il tempo da dedicare alla famiglia. 

					Se sei ricco paghi più tasse. 

			

			Hai capito cosa intendo. 

			Errori che hai commesso con il denaro

			La cosa più importante da fare adesso è riconoscere gli errori commessi in passato quando si trattava di soldi. Forse una volta ti sei indebitato pesantemente, oppure hai dovuto dichiarare bancarotta. Forse hai avuto una disputa finanziaria con un partner, oppure hai perso denaro in un investimento sbagliato. Forse sei una frana del risparmio, o spendi tutti i tuoi soldi in modo irresponsabile.

			Simili esperienze possiedono un’energia negativa, e ti impediscono di trovare il successo economico che meriti. Finché personalizzi la tua mancanza di denaro, non riuscirai a guadagnare. Quando riconosci gli errori commessi in fatto di soldi, e i discorsi interiori implacabili e spietati sull’argomento, puoi iniziare a progredire davvero.

			Scrivi tutte le cose in cui non sei bravo, quando si parla di denaro. Tutte le esperienze negative che ti vengono in mente, piccole o grandi che siano.

			Lo so che in questo capitolo ci siamo concentrati sui soldi, ma puoi usare lo stesso procedimento per scoprire le tue storie delle relazioni. Un ottimo punto di partenza è esaminare la relazione tra i tuoi genitori. Ripensa, inoltre, alle tue prime relazioni.

			Caccia fuori le stronzate

			Eliminare i blocchi sul denaro, o altri blocchi e storie del genere, può essere un’esperienza dolorosa e, francamente, molte persone sono disposte piuttosto a vivere alla giornata, pagando le bollette e arrancando, senza raggiungere il loro pieno potenziale. Il denaro è semplice energia, e fluisce verso coloro che la vogliono. Per volerla, però, devi scavare nelle convinzioni limitanti che ho descritto sopra. 

			A questo punto mi auguro che tu abbia scoperto alcune delle tue convinzioni sul denaro che sono in grado di limitarti; avrai capito da dove provengono e sarai pronto a lavorare per cambiarle. Un esercizio semplice ma efficace consiste nello scrivere tutte queste convinzioni su un foglio. Esamina ognuna di esse, e scrivi accanto il loro completo opposto, in relazione alla tua persona.

			Se, ad esempio, pensi che i ricchi siano malvagi, scrivi: “Io sono ricco e dono generosamente a tutti”. Se credi che aprire un’attività possa stressarti, scrivi il contrario: “Sto avviando un’attività di successo con facilità e tranquillità”. 

			Punti fondamentali

			
					Appena sotto la superficie di ogni desiderio, vi è probabilmente una storia sbagliata in conflitto con quel desiderio, che inconsciamente ti blocca.

					Sei tu l’ideatore di queste storie, ma non ti appartengono. Sono soltanto dei dati che vengono spinti fuori dal tuo cervello.

					Abbiamo creato delle convinzioni interne sul denaro, sulle relazioni e sul nostro corpo, la maggior parte delle quali deriva dall’infanzia.

					Devi essere consapevole di quali siano queste convinzioni limitanti, scavando un po’ dentro di te. Questo indebolirà la loro presa.

					Scaccia l’ambasciatore che porta pena, e distaccati da queste storie, così da poterti muovere verso i tuoi sogni con entusiasmo. 

			

			EAFC!

			Tap, tap, tap: la tecnica di libertà emotiva

			Uno dei modi più potenti per cambiare i tuoi sentimenti e le tue convinzioni sul denaro, a livello di energia, è una tecnica chiamata tapping, ovvero la tecnica di libertà emotiva (EFT). L’EFT è definita e descritta come una procedura clinica per alleviare il disagio psicologico e fisico. È un processo di rimozione della carica emotiva negativa delle storie negative, in modo che non ti influenzino più. Il tapping, il “picchiettare”, combina i benefici di riproduzione cognitiva della terapia di esposizione e accettazione con i rilasci di disturbi energetici associati all’agopuntura e ad altre terapie energetiche. 

			La causa di tutte le emozioni e le convinzioni negative è un disturbo del sistema energetico del nostro corpo. Il sistema energetico è lo stesso su cui si basa l’agopuntura. L’agopuntura sostiene che nel nostro corpo esistono dei percorsi chiamati meridiani energetici. Tutte le nostre emozioni negative, come l’ansia, la rabbia, la vergogna, il senso di colpa, il dolore e così via, sono dovute a un disturbo legato a uno, o più di uno, di questi meridiani energetici. Tali disturbi energetici sono collegati a ricordi di eventi dolorosi. Quando pensiamo al ricordo, si attiva il disturbo energetico associato, che poi provoca le emozioni negative, talvolta anche dolorose.

			L’EFT funziona con l’attivazione forte e intenzionale di un disturbo energetico, concentrandosi su un ricordo negativo o semplicemente “percependo i propri sentimenti”. Mentre il disturbo energetico è attivato, si picchietta con la punta delle dita sui punti meridiani, per eliminarlo dalle aree interessate.

			Man mano che viene cancellato grazie al tapping, avvertiamo che le emozioni negative iniziano a scomparire. Quando il disturbo energetico è stato completamente eliminato, scompaiono anche le emozioni. Puoi dunque evocare il ricordo, senza alcuna reazione emotiva negativa! Dopodiché si inseriscono nuove affermazioni ed emozioni positive. È come togliere le erbacce e piantare i girasoli.

			Vai su www.noorhibbert.com/book e segui il tutorial sul tapping, in modo da poterlo usare per aiutarti a riprogrammare la tua mente e arrivare al successo.

			Una volta che abbiamo iniziato a ripulire le vecchie storie e le emozioni negative, possiamo cominciare a creare una nuova identità del sé che sia più forte, più felice e più determinata a prendere e a fare grandi cose nel mondo. Nel prossimo capitolo approfondiremo la creazione di una nuova identità del sé, che ti aiuterà enormemente nel creare la vita più ricca di sempre.

			
				
					2  Una lavagna su cui appuntare i propri desideri e obiettivi (n.d.t.).
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			È ora di un lifting spirituale

			Quando riuscirai a rimuovere gli strati, troverai una persona assolutamente spettacolare che crede realmente in sé stessa, una persona unica, talentuosa e con uno scopo importante su questo pianeta.


Per tutta l’infanzia ho sognato di sfilare su un set di Hollywood, o di ballare in uno spettacolo di Broadway. Il fatto che non sapessi recitare o cantare molto bene era un dettaglio secondario, ma a preoccuparmi maggiormente era il chiacchiericcio degli adulti che mi circondavano, secondo cui certe ambizioni erano irrealistiche, che mi sarebbe sempre servito un piano di riserva. La mia immaginazione e la mia capacità di sognare a occhi aperti sono state stroncate, e lentamente sono stata plasmata in una ragazza convinta che quel tipo di cose fossero impossibili.

			Seguivo le regole e facevo quello che dovevo, ma dopo mi sentivo più confusa di prima, perché non c’era niente che mi sembrasse giusto. Ero un piolo in mezzo a migliaia di buchi quadrati. Hai presente la sensazione? Pensavo che in me ci fosse qualcosa di sbagliato, perché quando mi guardavo intorno, gli altri sembravano ottenere lavori dai titoli prestigiosi, e gli status symbol consueti di una carriera di successo.

			Che diavolo dovevo fare nella vita? O, andando più a fondo, qual era lo scopo stesso dell’esistenza?

			Quando nasciamo in questo luogo magico chiamato mondo, in quanto piccoli bambini gioiosi, siamo colmi di potenziale che potrebbe permetterci di conquistare la ribalta nella vita. Abbiamo tutti la capacità di fare qualcosa di stupefacente, e siamo sulla buona strada per farlo… finché… be’, finché la vita non si mette di mezzo.

			Si mettono di mezzo i genitori, la scuola, la società e, come ho già spiegato, ci perdiamo in un abisso di condizionamenti, finendo per essere qualcuno o fare qualcosa perché sentiamo di doverlo fare, o perché abbiamo imparato a essere così. Dato che a questo punto sei consapevole dell’effetto che il confronto con gli altri ha avuto su di te (vedi il Capitolo 4), e ti stai impegnando seriamente a concentrarti su te stesso, ho bisogno che tu capisca chi diavolo sei. Voglio metterti a nudo e scoprire chi sei veramente, nel profondo, con tutti i tuoi difetti…

			
					Non chi hai dovuto essere in famiglia. 

					Non chi hai dovuto essere sul posto di lavoro.

					Non chi hai dovuto essere per compiacere il partner. 

			

			Chi sei?

			Voglio che tu lo riconosca: lungo il percorso, sei stato plasmato in qualcuno che forse non vuoi essere. Perché se basi il modo di vivere sulle aspettative degli altri, passi letteralmente a queste persone il potere, e dipendi in maniera debilitante da qualcuno, che non sei tu, per ottenere conferme.

			Quando riuscirai a rimuovere gli strati, troverai una persona assolutamente spettacolare che crede davvero in sé stessa, una persona unica, talentuosa e con uno scopo importante su questo pianeta. Nel momento in cui riveli lo scopo e ciò che ti illumina, è come se stessi assumendo crack di unicorno, e arriva una scarica divina di felicità. È il miglior sballo legale che esista.

			Tuttavia, per scoprire chi sei davvero, occorre scavare un po’ nell’Anima, e il primo passo è fissare gli obiettivi che vuoi raggiungere veramente. È la prima indicazione di chi sei effettivamente, e di cos’è importante per te. Allora potrai riscrivere i condizionamenti, scegliendo consapevolmente chi vuoi essere.

			È stata una delle cose più potenti che mi abbiano mai detto: ovvero, che potevo scegliere di essere chi volevo; che potevo scegliere di abbandonare il bisogno di essere quello che i miei genitori si aspettavano, quello che voleva la scuola, e ciò per cui la società spingeva. Potevo dire addio alle etichette autoimposte di “depressa”, “ansiosa”, “invidiosa” o “fallita”, e scegliere una nuova identità che mi desse forza.

			Perché, sotto sotto, il vero te stesso è molto potente. Voglio farti capire che la persona che sei nel profondo è la versione più potente di te. Chi sei nel profondo non si preoccupa di confrontarsi con gli altri, non si preoccupa di fallire, e sa inequivocabilmente che sei in grado di creare la vita dei tuoi sogni.

			Solo per un momento, immagina come sarebbe il mondo se tutti fossero felici di essere sé stessi, e si amassero talmente tanto da non provare fastidio per le opinioni altrui, per il colore della loro pelle, per il grado di istruzione o per il fatto che qualcuno cambi sesso dalla sera alla mattina. Dovrebbe essere consentito a noi tutti di essere chi diamine vogliamo, senza alcuna vergogna.

			Devi scegliere chi vuoi essere, e devi farlo alla grande.

			La psicologia

			L’attuale immagine di te stesso, l’idea che hai delle tue capacità, del tuo aspetto e della tua personalità, è stata creata dalla tua stessa fantasia a partire da una serie di scatti di te stesso; immagini costruite da interpretazioni e valutazioni che hai dato alle tue esperienze.

			Forse ricorderai, dal Capitolo 1, che quando avevo quattro anni una bambina mi si è avvicinata nel cortile di scuola e mi ha chiesto perché le mie sopracciglia fossero così folte. Argh. Prima dei sette anni, tutto ciò che sentiamo dire lo prendiamo come un dato di fatto. Ho interpretato quell’esperienza nella mia testolina, e sono giunta alla conclusione di essere brutta e diversa. È diventata l’immagine di me stessa che ho avuto per due lunghi decenni. 

			Inoltre, è tramite le persone più strette che impari come comportarti e a cosa credere, attraverso un processo chiamato “modellamento”. Se tua madre assilla costantemente tuo padre, e tuo padre sopporta sempre questa cosa, è probabile che con i tuoi futuri partner agirai allo stesso modo. Ciò avviene a livello inconscio, ed è il motivo per cui siamo tanto simili a uno dei nostri genitori, o a entrambi. Veniamo condizionati a comportarci in un certo modo. Tutto questo, avviene a causa dell’idea totalmente errata secondo cui “io dovrei essere come tutti gli altri”.

			Quindi, come puoi vedere, sono gli eventi e le esperienze vissute ad aver inquinato la tua versione più potente, che si trova al centro di te. Il modo in cui ti vedi è assolutamente cruciale per la vita che manifesti. L’immagine che hai di te stesso detterà i tuoi pensieri, che a loro volta daranno vita ai tuoi sentimenti, alle tue azioni e ai tuoi comportamenti. Influisce anche sulle tue capacità.

			Tuttavia, se l’immagine che hai di te stesso non ti ha aiutato a raggiungere il successo che desideri, sarai entusiasta di sapere che puoi cambiarla. La tua identità passata, che ti ha condotto dove sei oggi, non è e non sarà l’identità che ti porterà alla nuova fase della tua vita da rockstar.

			Così come hai creato un’identità che ti ha guidato fin qui, ne creerai un’altra ancora migliore per arrivare dove vorrai trovarti il mese prossimo, l’anno prossimo, o tra dieci anni. Numerosi studi hanno dimostrato che chiunque, giovane o anziano, può modificare non soltanto il modo in cui vede sé stesso, ma anche la maniera in cui agisce e, di conseguenza, la propria vita. Bingo!

			Se pensiamo che sia tanto difficile rimodellare noi stessi è anche perché ci sono voluti decenni per diventare le persone che siamo oggi; perciò, chiaramente, riprogettarsi da capo non è un’impresa facile. Quando ci si abitua a un modo di fare e di essere, tutto attecchisce nel profondo, al punto da credere che sia immutabile. Ti atterrai con forza alle tue convinzioni, anche se sabotano il tuo successo. Saggiamente, Henry Ford disse: «Che tu creda di farcela o meno, avrai comunque ragione». Perciò, tu come la pensi? Se non credi di potercela fare, qualunque sia l’obiettivo, non esiste alcuna possibilità che tu lo raggiunga. 

			Che sia ben chiaro: per cambiare l’immagine di sé stessi non basta ripetere “parole positive” e sperare che, con una nuvola di fumo, ci si trasformi magicamente da ranocchio in principe o principessa. Non possiamo cospargere un mucchio di merda con brillantini di unicorno e aspettarci che l’odore o l’aspetto di quella merda migliori. Cambiare il modo in cui vediamo noi stessi è un lavoro profondo, e richiede innanzitutto che si dia una ripulita alle schifezze. È anche impossibile pensare positivo, se l’immagine che abbiamo di noi stessi è profondamente negativa.

			Le convinzioni riguardo a chi sei danno forma a tutto ciò che accade, ancora prima che tu possa fare il primo passo verso i tuoi obiettivi. L’immagine che hai di te stesso è presente ancora prima di escogitare un piano. Se ti identifichi come una persona che non corre rischi, e sei orgoglioso di questa tua prudenza, indovina un po’ come affronterai ogni nuova situazione? Con cautela. 

			Sta qui il conflitto: come si fa a compiere un salto nel vuoto, con la possibilità di una vita straordinaria, se si pensa di essere tanto avversi al rischio? Be’, non è possibile: questa particolare immagine di sé è limitante e si autorealizza. 

			Per raggiungere gli obiettivi che ti sei prefissato nel Capitolo 3, devi credere fermamente di essere in grado di farlo. Devi avere autostima, sicurezza e fiducia in te stesso. Devi essere orgoglioso di ciò che sei. Quando l’immagine che hai di te stesso è favorevole al successo, allora potrai raggiungere i tuoi obiettivi con uno slancio tale che nulla sarà in grado di fermarti. Quando inizi a rimuovere gli strati del condizionamento e ad attingere all’Anima per ottenere una guida, i tuoi talenti e doni unici verranno a galla, conducendoti alla realizzazione della tua passione e del tuo scopo nella vita. Credo fermamente che ognuno di noi abbia dei talenti unici e che, se ce lo concediamo, possiamo farne uso per crearci una vita di abbondanza. 

			Cambiare l’immagine di sé è una questione difficile, poiché è radicata nel nostro subconscio, il quale, dopotutto, gestisce l’ottanta per cento di quello che facciamo, e serve scavare un po’ in profondità. Potresti chiederti: “Ma come faccio a cambiarla?”. Forse, quando guardi l’elenco degli obiettivi, pensi soltanto al fatto che in passato hai “fallito”. Ebbene, un modo incredibilmente potente per allentare la morsa psicologica che il passato ha su di te consiste nel giudicare gli obiettivi futuri in base alla tua nuova identità (e non a quella passata), l’identità che hai scelto per te stesso. Diventerai la persona in grado di raggiungere questi obiettivi, una volta lasciata andare la persona che ha “fallito” in passato.

			Come scelgo di cambiare

			Circa due settimane prima di ricevere la notizia che ha segnato l’inizio di un cambiamento radicale nella mia vita, avevo scelto di cambiare il modo in cui vedevo me stessa. Ero su un aereo diretto alle Hawaii, piena di entusiasmo per la settimana che avrei passato su un’isola paradisiaca, rimasta pazientemente in attesa, per un decennio, nella mia lista dei desideri. Finalmente ci stavo andando. Mi ero portata dietro una lettura leggera, un libro dell’eccezionalmente saggio Wayne Dyer, intitolato Il potere dell’intenzione. Non dimenticherò mai le parole che ha scritto, e che sono balzate fuori dalla pagina, lettera dopo lettera, imprimendosi indelebilmente sull’organo in mezzo alle orecchie: “Ogni situazione è emotivamente neutra. Possiamo decidere come sentirci nei riguardi di ogni situazione”.

			Erano le parole che mi avrebbero salvato da una spirale negativa nelle settimane successive.

			Quando sono atterrata sulla bellissima isola di Oahu, non immaginavo che le settimane in arrivo mi avrebbero fatta sentire di merda, e che mi avrebbero fatta rinascere come la donna che sono oggi.

			Stavo andando a fare colazione con le bambine e mio marito, pronta a ordinare con disinvoltura aranciata fresca e uova in camicia, quando ha preso a squillarmi il telefono. Era mia sorella. Sentivo, dentro di me, che stava per accadere qualcosa di brutto, e avevo ragione.

			Ho trattenuto le lacrime, nascondendo il viso dietro il menu della colazione, per evitare che le bambine mi vedessero crollare. Mia sorella mi aveva dato la devastante notizia della leucemia diagnosticata al nostro fratellino più piccolo, che all’epoca aveva otto anni. Le sue parole erano state: «È pieno di infezioni e tumori». 

			Mi sentivo uno schifo. Non pensi mai che certe cose possano accadere ai tuoi cari.

			Ho guardato le mie due bambine bellissime, solo qualche anno più piccole di mio fratello, e la fitta dolorosa al cuore mi ha quasi tolto il respiro. Ho immaginato di ricevere la stessa notizia, ma riguardo alle mie figlie. Non riuscivo a trattenere le lacrime sapendo che, in quel momento, a mio padre doveva essere crollato il mondo addosso. 

			Dopo diverse telefonate da e per il Regno Unito, ho deciso di onorare i programmi che avevamo fatto, di visitare una cascata e fare un’escursione. Quel giorno ho nuotato in una cascata bellissima, e ho scelto di fare qualcosa che la maggior parte delle persone non avrebbe capito. Continuavo a ripetere: “Sono grata”. Dovevo credere che esistesse una lezione più grande, doveva esserci qualcosa di meraviglioso, alla fine di quel brutto casino.

			C’era qualcosa di profondamente confortante nell’apprezzare la maestosità della natura, anche in un momento di angoscia totale. Dovevo credere che quella notizia fosse un dono racchiuso in un brutto involucro, e che quel dono si sarebbe manifestato con il tempo. Ho scelto di essere la persona che vede il bene anche nei momenti più bui. Ho scelto di vedere la situazione in quanto emotivamente neutra, e di attribuirle un sentimento positivo. 

			Ha posto fine al dolore? No. Ha fatto sì che mio fratello guarisse nel giro di una settimana, o annullato la necessità di uno straziante ciclo di chemioterapia? No. Mi ha dato speranza? Assolutamente sì, cazzo. 

			Vedi, puoi scegliere di essere un pessimista cronico, una vittima, una gossip queen o una persona che si lamenta perché è abituata a farlo. Ma quando scegli di attingere all’amore e alla gratitudine, apri le porte al tuo potenziale puro, e alla capacità di manifestare ciò che vuoi. Volevo fortemente che mio fratello guarisse, e mesi dopo, contro ogni previsione, è andato completamente in remissione. Quei sei mesi avrebbero potuto essere colmi di negatività, rabbia e paura. Avrebbero potuto essere pieni di amore. Ho scelto l’amore. 

			Devi capire che l’amore è la modalità predefinita dell’Anima (nel prossimo capitolo troverai altre informazioni sulla tua Anima). Quanto più siamo gentili e gioiosi, e facciamo della cura e del servizio agli altri la nostra priorità, tanto più plachiamo l’Ego. L’amore, la gentilezza e la gioia sono una specie di kryptonite per l’Ego. Non può sopravvivere. Queste emozioni positive creano le premesse affinché la tua Anima comunichi con te, e ti aiuti a fare uso della sua guida eccellente. Quando ti lamenti e sbuffi, ti lamenti e sbuffi ancora, l’Ego è attratto, come le api dal miele e, voilà, compare e riprende a dirigere lo spettacolo con entusiasmo. 

			È inoltre indispensabile che impari a vedere le possibilità, a dispetto di quanto possa sembrarti buia o tetra la vita.

			Puoi scegliere: essere la persona per cui ogni situazione nasconde un’opportunità, oppure che vede tutto come un’occasione per abbattersi. Se ti lasci abbattere, non importa quanto bene fai nella vita. Quindi… 

			
					Hai ottenuto delle buone vendite? Troverai sempre un modo per rimproverarti di non averne ottenute altre. 

					Ti trovi in una relazione meravigliosa? Troverai sempre il modo di concentrarti sui dettagli mancanti.

					Ti senti in forma dopo un anno di allenamento? Andrai sempre in cerca delle parti più flaccide.

			

			È importante trasformare il pensiero dettato dalla paura, dal dubbio e dalla negatività a quello potenziante e positivo. Nella vita ci sarà sempre una dualità, irrimediabilmente presente e inevitabile. Se c’è luce, c’è il buio; se qualcosa è umido, è anche secco; dove c’è il bene, c’è il male; dove c’è una bottiglia di champagne, c’è un bicchiere vuoto. Ovviamente, in ognuna di quelle situazioni, come nella vita, si può sempre scegliere di accettare la realtà, la dualità, e passare oltre per vedere la possibilità.

			È proprio ora di fare quel lifting spirituale

			Adesso è il momento di scegliere chi vuoi essere. Iniziamo il processo che porterà a rimuovere le tue cicatrici emotive, a modificare il tuo atteggiamento e a correggere la tua mentalità. È ora di rimuovere le tue convinzioni di mancanza, perdita, fallimento e risentimento, e di perdonare te stesso. Ti do il permesso di assumere una nuova identità, quella di una persona “convinta di potercela fare”. 

			Siamo stati creati per un motivo e, a prescindere dalle convinzioni che si hanno in proposito, non può essere il fallimento. Nulla viene creato intenzionalmente con l’obiettivo di fallire. Ognuno di noi è progettato per il successo e, quando incarniamo questa convinzione nella nostra identità, i nostri pensieri portano ad azioni che ci conducono al successo.

			Non siamo stati progettati per fallire. Non siamo stati messi al mondo per avere meno di quello che desideriamo. La nostra “impostazione di fabbrica”, predefinita alla nascita, era programmata affinché avessimo successo. Noi esseri umani siamo stati messi al mondo per prosperare e, a patto che tu sappia quali sono i tuoi obiettivi finali, e come diventare la persona che devi essere per ottenerli, allora avrai il mondo ai tuoi piedi. Prima però devi resettare le impostazioni. 

			La tua nuova identità modellerà le tue azioni. Esistono molti modi per cominciare a crearla. E nessuno di questi dipende dagli obiettivi effettivamente raggiunti, perciò non preoccuparti degli esiti recenti:

			
					Scegli di essere fantastico. 

					Scegli di essere sicuro di te stesso. 

					Scegli di avere successo.

					Scegli di essere intelligente.

					Scegli di avere disciplina.

					Scegli di essere sexy. 

					Scegli di non avere paura. 

					Scegli di essere d’ispirazione agli altri. 

					Scegli di essere elegante.

					Scegli di essere sfacciato.

					Scegli di essere tosto il giusto. 

			

			Non importa chi sceglierai di essere: tesoro, voglio solo che tu lo faccia e basta, cazzo.

			Uno dei modi più potenti per riprogrammare l’immagine di noi stessi è la visualizzazione. Siamo l’unica specie sul pianeta a cui è stato dato il dono della fantasia. L’immaginazione ci permette di creare e sognare. È una tessera importante del puzzle della manifestazione: l’unica differenza tra le persone di successo e le altre è la scelta che compiono su ciò che pensano. Perché, come ho già spiegato, i nostri pensieri diventano cose.

			Lascia che ti faccia un esempio riguardo al potere dell’immaginazione. Per un attimo, voglio che tu respiri profondamente. Ora voglio che immagini di andare verso il tuo cesto di frutta, e di vedere un bel limone giallo e succoso. Voglio che tu lo raccolga, prenda un coltello e lo tagli a metà. Voglio che immagini di leccarlo e succhiarlo: che succede? Senti le labbra che si arricciano? Riesci a sentire l’asprezza del limone immaginario? Sì? La tua mente, come vedi, non conosce la differenza tra realtà e immaginazione.

			La plasticità cerebrale si riferisce alla capacità del cervello di formare nuove vie neurali (interconnessioni tra le parti del nostro sistema nervoso). Come per il rafforzamento di un muscolo, più si “allenano” certi percorsi neurali, più questi diventano forti. I percorsi forti diventano le nostre “autostrade” psicologiche preferite e quindi, usando la nostra immaginazione attraverso visualizzazioni che sono anche collegate a forti emozioni, possiamo creare nuovi modi di pensare e di essere. 

			Quando visualizziamo abitualmente, in realtà creiamo “ricordi” nuovi che sostituiscono quelli “vecchi” della nostra identità passata, che non ci servivano. Sebbene questi nuovi “ricordi” non siano realtà nel mondo fisico, il cervello non conosce la differenza, e inizierà a lavorare per aiutarti a raggiungere il risultato desiderato. Più sarai preciso, più la tua visione sarà potente, e più darai al cervello la possibilità di escogitare modi per trasformare tale visione in realtà.

			«Ciò che immagini, lo crei», ha detto il Budda.

			Punti fondamentali

			
					Le convinzioni su chi sei danno forma alla tua identità, e regolano ogni azione della tua vita.

					Nasci con la capacità e il potere di fare qualcosa di grandioso, finché il condizionamento non ti trasforma in qualcos’altro.

					Devi riconoscere a che punto del percorso sei stato plasmato in qualcuno che, forse, non vuoi essere. Devi essere riconfigurato con le “impostazioni di fabbrica”.

					Rimuovere gli strati e la maschera è fondamentale affinché ci si sintonizzi sulla frequenza giusta per manifestare.

					Non sarà l’identità passata a condurti alla nuova fase della tua vita da rockstar. È ora di creare un’immagine di sé che favorisca il successo.

			

			EAFC!

			Esercita l’arte della visualizzazione

			Nel Capitolo 5 hai preso in considerazione gli aspetti in cui credevi di aver fallito. Hai indagato su chi aveva fissato per te i parametri di quel fallimento.

			Ora voglio che scavi un po’ più a fondo, e che tu scriva perché non saresti in grado di raggiungere i tuoi obiettivi. Quali sono le tue paure? Quali sono i tratti della tua personalità che potrebbero bloccarti? Quali sono le convinzioni limitanti che porti nel cuore? Voglio che tu scriva tutto ciò che ti viene in mente, anche se ti sembra poco importante o sciocco.

			Poi voglio che tu scorra l’elenco e che ripeta queste parole: “Mi perdono, mi voglio bene”, mentre cancelli ognuna di quelle paure e convinzioni, e ognuno di quei tratti. Devi dirlo ad alta voce, così da iniziare a riprogrammare il tuo subconscio.

			Adesso puoi cominciare a creare dei “nuovi” ricordi, e un’immagine mentale forte di chi sceglierai di essere d’ora in poi. Pensa bene agli obiettivi che ti sei prefissato. 

			Cosa devi essere per raggiungere questi obiettivi?

			Io sapevo di dover essere disciplinata. Sapevo di dover essere coraggiosa. 

			Sii più chiaro che puoi sulla persona che ha raggiunto gli obiettivi che ti sei prefissato: 

			
					Come si manifesta nel mondo?

					Quali sono i tratti della sua personalità?

					Cosa fa ogni giorno?

					Com’è fisicamente?

					Cosa dicono di questa persona?

			

			Una volta creato il “film mentale” della nuova identità che hai scelto, dovrai dedicare quindici minuti al giorno alla sua visualizzazione. 

			Visualizzati mentre festeggi la manifestazione delle tue intenzioni, come se fossero già state realizzate. Se intendi risolvere il rapporto di coppia, immaginati trarre piacere dalla relazione dei tuoi sogni. Se vuoi perdere peso, immaginati mentre ti alleni in palestra e ti diverti. Se desideri un’attività di successo, immagina mentalmente di concludere affari, di festeggiare momenti importanti e accumulare grandi somme di denaro. Immaginati come la versione migliore di te stesso.

			Per superare il chiacchiericcio negativo durante la visualizzazione serve pratica. All’inizio, quando ci proverai, ti sembrerà difficile e impegnativo. Ma se inizi con poco e provi con costanza, ogni giorno, diventerai gradualmente più forte. E, in breve tempo, sarà un gioco da ragazzi. Se può aiutarti, ascolta un po’ di musica che ti ispira. Ricorda, è collegando ogni emozione positiva a una visualizzazione che si creano questi nuovi percorsi neurali.

			Abbi pazienza, e i risultati ti stupiranno. Ah, se pensi che dedicare un quarto d’ora della tua giornata a un’attività del genere sia una seccatura, allora vergognati. Le scuse rubano i sogni: e allora fallo, cazzo!
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			Scegli te stesso

			Attualmente affrontiamo un’epidemia di forte carenza di amor proprio, che ha portato milioni di persone a trattarsi piuttosto male.


Okay, ora che hai svelato le tue storie e scelto di abbracciare una nuova immagine di te stesso, è il momento di rafforzarla e cementarla, proprio come una stella sulla Walk of Fame di Hollywood.

			Quindi, lascia che ti chieda una cosa: credi in te stesso? Non si tratta di una domanda a trabocchetto alla quale tu rispondi sì, io ti indico, rido e ti do del presuntuoso egoista. Sono serissima.

			Perché lo chiedo? Be’, l’amore per sé stessi è una definizione di cui ho sentito parlare solo verso i vent’anni. Me la cavavo piuttosto bene quando si trattava di odiarmi, e ho notato che era lo stesso per gran parte delle altre persone. “Sono grassissima”, mi ripetevo spietatamente. In segreto, non sopportavo le ragazze di taglia quarantadue che mi stavano intorno, desideravo che si abbuffassero di Big Mac da McDonald’s e che ingrassassero per farmi sembrare magra! Controllare quello che mangiavo mi sembrava molto più difficile che disprezzare me stessa, e anche rispetto ai cicli di diete folli che mi hanno portata su una strada buia e lunga, diretta al nulla più assoluto. Il corpo dovrebbe essere un tempio, però il mio assomigliava più che altro a un chiosco di kebab.

			Ho trascorso la maggior parte della mia adolescenza, fino ai vent’anni, con una dieta a effetto yo-yo, a dilettarmi con sospette pillole dimagranti acquistate online e, vergognosamente, a valutare se il cotone idrofilo fosse appetibile, dato che le modelle (a quanto avevo letto) lo mangiavano per sentirsi sazie senza incamerare calorie. Quando detestiamo il corpo in cui abitiamo, ci ritroviamo nella merda. Se ci vogliamo bene, non ci puniamo, non ci rimproveriamo, non ci condanniamo, e non valutiamo di imbottirci come pupazzi. Se davvero rispettiamo l’unico corpo che ci è stato dato, non lo maltrattiamo ingerendo abitualmente alcol e narcotici, e mangiando cibi ultraprocessati nei fast food.

			Attualmente affrontiamo un’epidemia di forte carenza di amor proprio, che ha portato milioni di persone a trattarsi piuttosto male. L’amore per sé stessi non è una di quelle stronzate sdolcinate, stucchevoli e radiose, buone soltanto per le ragazze o i ragazzi senza fegato: è una cosa importante. La mancanza di amor proprio e di fiducia in sé stessi è legata a una miriade di problemi psicologici, dalle prestazioni insufficienti a scuola e al lavoro, fino all’ansia e alla depressione, e all’abuso di alcol e di sostanze.

			Un’esperienza personale

			Ho appurato in prima persona che la mancanza di amore per sé stessi può distruggere la vita delle persone, poiché porta alla sofferenza. Era l’inverno del 2010, ero a casa dei miei, e stavo sopportando l’ennesima serata di bullismo emotivo da parte di un uomo che, in teoria, ci voleva bene. Mia madre era uscita e mi aveva lasciato a casa con il mio patrigno, che ho sentito parlare al telefono mentre diceva quanto fossimo orribili. Era ubriaco. Ho sentito il sangue ribollire. Sono corsa al piano di sotto, ho visto la bottiglia di vodka da una parte e l’ho afferrata. Ho tolto il tappo freneticamente, e ho iniziato a svuotarla nel lavandino. Tremavo in preda a un misto di rabbia e adrenalina, per la paura di essere scoperta, ma quella bottiglia era l’antagonista nelle vite di tutti noi. 

			In un lampo improvviso, il mio patrigno è arrivato di corsa, con la faccia talmente rossa che pensavo stesse per esplodere. «Che stai facendo?», ha urlato. Mi sono messa a gridare: «Ti sta uccidendo!». Trattenevo le lacrime, e tremavo ancora per l’adrenalina che mi scorreva nel sangue. 

			L’ho guardato. Torreggiava su di me, pronto a colpire. «Colpiscimi, allora», ho urlato. «Forza, così potrò chiamare la polizia e finalmente ti toglierai di mezzo».

			Si è fermato, mi ha lanciato qualche altro insulto e se ne è andato. Sono corsa al piano di sopra e ho pianto. Come aveva fatto, quell’uomo straordinario che amavamo così tanto, a trasformarsi in un mostro? L’uomo che aveva sposato nostra madre e che noi consideravamo, con orgoglio, il nostro patrigno. Un uomo che un tempo ci considerava la sua famiglia. 

			Il mio patrigno era un alcolista. Dico “era” perché proprio pochi giorni fa è purtroppo deceduto per via di un’infezione mortale al fegato. Sento dire quotidianamente che l’alcolismo è una malattia, pressoché fuori dal controllo di chi beve. Già, una malattia della mente. Una malattia in cui la sofferenza diventa uno stile di vita, la cui unica via di uscita, per alcuni, è anestetizzare il dolore con un litro di vodka al giorno.

			Il mio patrigno aveva perso la fiducia in sé stesso. Non si voleva bene, e credeva che il mondo ce l’avesse con lui. Aveva perso il controllo della propria sofferenza. Ti prego di comprendere che non era un uomo orribile. Era stato posseduto dal dolore dovuto al disprezzo di sé. La sofferenza è sempre legata al modo in cui una persona pensa a una situazione, e il mio patrigno aveva imparato a diventare debole, rifiutando di credersi all’altezza, e curava quella sensazione con l’alcol. Sono diventata mental coach anche per aiutare le persone a capire che il significato che attribuiamo a una situazione può aiutarci a superarla. Che anche nei momenti più bui, possiamo scegliere di cambiare il nostro modo di pensare. Che, per quanto sia difficile, esiste sempre l’opportunità di vedere le cose con altri occhi. 

			La verità sull’amore per sé stessi

			È davvero ironico, poiché crescendo ci viene insegnato che “amare sé stessi” è una cosa negativa, e lo associamo all’essere presuntuosi, narcisisti o egoisti. Ma quando ci amiamo pienamente, non trattiamo il nostro corpo e la nostra mente come nemici. Se avessi registrato le cose che mi ripetevo nella testa quando ero depressa, la maggior parte delle persone inorridirebbe, eppure nella zucca di molti di noi viene riprodotta di continuo una playlist di frasi punitive, a rimproverare la persona con cui ci ritroviamo bloccati per tutta la vita. Già, siamo bloccati con noi stessi fino alla morte, perciò dovremmo essere molto più carini nei nostri confronti. 

			L’amore per sé stessi va ben oltre il farsi un bagno caldo, o il regalarsi una borsetta. L’amore nei nostri riguardi è la capacità di essere veramente onesti su ciò che non ci soddisfa, in modo da poterlo risolvere. L’amore per sé stessi è accettare e padroneggiare ogni parte della propria storia, per quanto oscuri possano essere quei capitoli. L’amore per sé stessi è accettare il viaggio nella sua totalità e la persona che ne è scaturita, invece di incolparsi per aver sbagliato. L’amore per sé stessi è avere la disciplina necessaria per ottenere ciò che vuoi veramente: che si tratti di amare maggiormente te stesso e lasciare il partner che ti rende infelice, oppure, finalmente, di evitare lo zucchero che ti fa venire il diabete, o di realizzare i tuoi sogni per essere la tua versione più felice.

			Non è detto che la mancanza di amor proprio si manifesti in maniera evidente come nell’alcolismo. Potrebbe annidarsi più profondamente nel tuo subconscio. Forse hai la profonda convinzione di non meritare il denaro, l’amore o il corpo che desideri, e questo si manifesta con azioni inconsce che sabotano il tuo successo.

			Il livello di amore che hai per te stesso determinerà le azioni che deciderai di intraprendere. Se non credi di essere degno di vivere nell’abbondanza economica, è meno probabile che tu corra i rischi necessari per guadagnare di più, o che tu compia il salto nel vuoto necessario ad avviare un’attività o ottenere una certa promozione. Se ti senti immeritevole di avere gli addominali scolpiti, o un sedere alla J-Lo, sarà più difficile che ti dedichi all’attività fisica, perché “è tutto uno spreco di tempo e denaro, e comunque non serve a nulla”. Se non ti credi degno di quel “vissero per sempre felici e contenti”, è più probabile che neghi i tuoi sentimenti, o che ti trasformi in uno psicopatico totale che, inconsciamente, finisce per alimentare ad arte litigi nel tentativo di interrompere la relazione a ogni crocevia.

			Io sono colpevole di tutte queste cose. E tu?

			L’amor proprio non è qualcosa con cui si nasce o meno. Non dipende dal successo, e non è un tratto della personalità. Amare sé stessi è uno stile di vita, un rituale quotidiano: una pratica. La verità è che, adesso, molte persone vedono in me una donna felice, frizzante, di successo e sicura di sé, perché non scorgono le ferite di guerra. Ho eliminato con il laser spirituale le cicatrici del mio passato, e adesso non sono più visibili a occhio nudo. Però ci sono. Ma invece di lasciare che il dolore mi definisse, ho fatto sì che mi insegnasse qualcosa. Invece di aggrapparmi al passato, che mi ha indotta a punirmi, ho imparato a perdonarmi, così da poter voltare pagina sul serio. Ho deciso di volermi bene, e non solo di piacermi, perché volersi bene è un atto molto più potente. Anche tu puoi scegliere di credere sfacciatamente in te stesso e di volerti bene.

			Come si compie quella trasformazione fondamentale, spezzando le catene del biasimo per arrivare a un rapporto più felice e amorevole con la persona con cui sei costretto a passare tutta la vita? Il primo step consiste nel perdonarsi per il passato, liberandosi di tutto ciò che ti ha portato a credere, in questo momento, di essere indegno. Il secondo passo è abbracciare la vita nonostante la paura (che si manifesta in varie forme), perché ti vuoi bene abbastanza da partire alla ricerca della versione migliore di te stesso. Il terzo step consiste nel rispettare il proprio viaggio, al punto di essere grato per tutti gli alti e bassi e i salti mortali che ti hanno condotto fin qui.

			“Come ti ami, così la vita ti ama”, scrive Kamal Ravikant in Ama te stesso come se fosse questione di vita o di morte. “Credo che nemmeno lei abbia scelta. Non riesco a spiegare come funziona, ma so che è vero”.

			La parola che comincia con la F, parliamone

			Come avrai capito, mi piacciono le parole che iniziano con la F, non soltanto quelle “volgari”. Ce ne sono altre due che ritengo pertinenti a questo magico viaggio alla scoperta di sé stessi. La prima è faith, la fede (ne abbiamo già parlato nel Capitolo 2), l’altra è forgiveness, il perdono. 

			Perdonare sé stessi, e perdonare gli altri nonostante quello che hanno fatto, è una delle azioni più difficili che si possano intraprendere nel cammino verso l’amore per noi stessi. Vedi, quando abbracci questa maniera di amare te stesso, dimostri di essere disposto a mettere la tua energia al primo posto. Il fatto di nutrire risentimento verso gli altri, poiché ai tuoi occhi non sono stati sufficientemente bravi, influenza terribilmente quest’energia, che a sua volta influisce sulla tua capacità di creare una vita più ricca.

			LA STORIA DI SARAH

			Prendi Sarah. Sua mamma l’ha abbandonata quando aveva cinque anni, lasciando che la crescesse il padre in pensione, molto più anziano. Dai cinque ai tredici anni ha visto la madre soltanto una volta all’anno. Frequentava una scuola in una bella zona, dove tutti sembravano avere molti soldi e, secondo le parole della stessa Sarah, appartenevano a famiglie “perfette” con vite “normali”. 

			Sarah non si sentiva apprezzata e amata quanto le amiche, e iniziò a credere che fosse colpa sua e che la madre se ne fosse andata perché lei non era abbastanza. Quell’orribile pensiero ha albergato nel suo subconscio fino all’età di trentacinque anni.

			Quando abbiamo iniziato il percorso insieme, mi ha detto che aveva paura di gestire un’attività di successo. Approfondendo la questione, è emerso chiaramente che non credeva di meritare il successo, perché non credeva di essere sufficientemente brava. Diciamocelo, se non ci si sente amati da chi ci ha messo al mondo, perché mai si dovrebbe imparare ad amarsi o a credere in sé stessi?

			La sua paura del successo era solo un espediente per continuare a sminuirsi. Aveva bisogno di perdonare i genitori, di abbandonare ogni risentimento e di accettare il fatto che quelle convinzioni che aveva formato erano del tutto false. C’era una bambina, dentro Sarah, che aveva bisogno di essere amata e curata, e questo significava prendersi il tempo di riconoscere che la sua autostima da adulta non doveva dipendere dal modo in cui era stata trattata da bambina.

			Mi chiedo se tu possa immedesimarti nella storia di Sarah. Io so di poterlo fare. Quando, a undici anni, due ragazze della mia stessa età, a me molto vicine, mi hanno confidato di essere state abusate sessualmente, la mia vita è cambiata. Mi hanno chiesto di mantenere il segreto e, da undicenne leale, ho taciuto. Sebbene avessi solo undici anni, ricordo di aver compreso appieno la gravità dell’abuso sessuale. Sapevo che era successo qualcosa di molto, molto sbagliato, e nell’apprenderlo ho pianto istericamente, ma ho promesso di mantenere il segreto, e di conseguenza ho avvertito un livello di responsabilità che nessun bimbo di undici anni dovrebbe sopportare. 

			Man mano che crescevo, il segreto si faceva più pesante. Mi provocava incubi terrificanti, ma non potevo spiegarne il motivo a nessuno. Avvertivo un senso di colpa palpabile, sentivo di aver deluso quelle ragazze. Avevo solo undici anni, però avevo creato una convinzione radicata, che si è poi manifestata con i primi segni della depressione all’età di circa dodici anni. Ho convissuto con quel segreto per quasi un decennio, prima di arrivare a confessarlo a qualcuno. Poco dopo, il colpevole è morto e l’ha fatta franca. La rabbia e il senso di colpa mi sono rimasti dentro per anni, e inconsciamente non credevo di meritare il successo.

			Quando avevo dodici anni, i miei hanno divorziato. A differenza della maggior parte dei bambini, per me si trattava di un cambiamento gradito. Avevo vissuto in un’atmosfera tumultuosa per gran parte dell’infanzia, e mi ero trovata in mezzo a due genitori che non avevano idea di come rendersi felici a vicenda. In quel periodo, ero anche vittima di bullismo a scuola, da parte di una ragazza determinata a rovinarmi la vita. Frequentavo una scuola femminile e… be’, le ragazze sanno essere piuttosto cattive. Questa tipa faceva di tutto per escludermi, ed essendo una persona con il bisogno cronico di essere amata e accettata, la cosa mi faceva un male cane. Non dimenticherò mai quella volta in cui una delle ragazze organizzò una festa e invitò tutti i compagni di classe, tranne me. Ora sembra una cosa banalissima, ma all’epoca mi sembrò di ricevere un pugno in faccia. Ancora oggi, non so cosa trovasse di tanto disgustoso in me. Non mi ero mai integrata in nessuna delle cricche, e ricordo di essermi sempre sentita a disagio mentre cercavo a tutti i costi di omologarmi. 

			A sedici anni mi sono innamorata per la seconda volta. Lui era più grande di me di cinque anni e aveva la macchina, il che lo rendeva superfico, e inizialmente mi ha fatto sentire come una regina. Il fatto che uscissi con un ragazzo più grande mi aveva dato una certa credibilità a scuola, elevandomi dallo status di sfigata totale a quello di “più o meno fica”. E lui mi faceva ridere, lo amavo. 

			Ma le cose hanno cominciato a precipitare rapidamente. Ho iniziato a bere tanto nei fine settimana, soprattutto perché potevo entrare nei pub e nei locali, dato che stavo con il mio ragazzo più grande. Era molto dispotico, emotivamente manipolativo e geloso a livelli inauditi, e usava il mio cuore come un sacco da boxe. C’è stato un episodio, una volta che eravamo al pub ed io stavo parlando con uno dei suoi amici. Mi si è avvicinato e ha preso a insultarmi, per poi versarmi addosso un’intera pinta di birra: «Adesso non piacerai più a nessuno», ha detto con un ghigno. Ricordo l’umiliazione devastante, e la convinzione che avesse ragione. E sì, come la maggior parte delle ragazze che non si valorizzano, sono rimasta con lui per altro tempo, perché lo amavo.

			Si è toccato il fondo quando ho aspettato in ospedale, intanto che gli facevano la lavanda gastrica, dopo che aveva tentato di suicidarsi tramite overdose. Grazie a Dio è sopravvissuto ma, subito dopo, mi ha detto che aveva tentato di uccidersi a causa mia. Con le sue minacce di suicidio e le umiliazioni meschine che mi infliggeva, mi ha arruolato nella sua guerra emotiva interiore. È stato allora che ho iniziato a sviluppare ansia e un sacco di brutti pensieri. Mi sembrava di avere un cordone emotivo invisibile che mi legava a lui, e il cordone stringeva sempre di più, al punto che non sapevo come liberarmi. Amavo e odiavo profondamente quel ragazzo. 

			Continuavo a chiedermi perché tutto, anche a sedici anni, mi sembrasse difficilissimo. Se la vita era tanto dura, non ero sicura di volere continuare. A sedici anni ero già sotto Prozac. Ricordo chiaramente di essere stata nello studio del mio medico di famiglia, e di averle spiegato che sentivo di non poter andare avanti. C’erano giorni in cui stavo bene ed ero felice (di solito, le volte che ero fuori a ubriacarmi), ma la maggior parte del tempo ero semplicemente giù. Dopo un mese, ho smesso di prendere gli antidepressivi, e alla fine ho posto fine a quella relazione tossica, a distanza di mesi da una serata in cui si era fatto fisicamente violento. 

			Volevo disperatamente che qualcuno si accorgesse di me e mi amasse, per aiutarmi a sentirmi meglio. Avevo sviluppato un’ansia profonda che, come ho capito in seguito, derivava dalla paura che le persone mi ferissero. Temevo di non essere all’altezza, e non riuscivo a sopportare la sensazione del cuore che si spezza dopo il rifiuto. A volte l’ansia era così insopportabile che facevo fatica anche a respirare, e il cuore mi batteva talmente forte che ero convinta mi avrebbe sfondato il petto, spaccandomi in due. 

			L’ansia era più forte quando stavo in una relazione; eppure, ironicamente, ero talmente desiderosa di amore che passavo da una storia all’altra. Era un circolo vizioso, per il quale credevo davvero che la mia felicità fosse nelle mani di un’altra persona. Aspettavo sempre che arrivasse il principe azzurro e che mi facesse sentire felice; eppure, ogni volta che cominciavo una nuova relazione, l’ansia ritornava. Anche se ci sono stati momenti meravigliosi, mi sono sempre trovata ad affrontare una paura che mi scorreva sottopelle, per la quale una persona avrebbe potuto farmi del male o lasciarmi. Naturalmente, questo timore ha fatto sì che mi comportassi come una pazza, e di conseguenza sono finite tutte le relazioni, lasciandomi esaurita e svuotata.

			A vent’anni, dopo essere stata scaricata per l’ennesima volta, ho scoperto il più grande antidoto al dolore: la cocaina. Anestetizzare la sofferenza era fantastico. Ogni volta che sniffavo una striscia di quella polvere bianca, ero un’altra persona; forte, potente, spensierata e divertente. Ero piena di vita, e sicura di me stessa a un livello esagerato. Ero popolare, spassosa e trasgressiva. Potevo guardare il mio ex negli occhi e inviargli un “vaffanculo” metaforico, sebbene dentro di me volessi tornare disperatamente con lui. 

			Poco dopo ho anche iniziato a fare uso di ecstasy. Mi divertivo e uscivo il più possibile. Mi dava la scusa per strafarmi. Ma con gli alti c’erano sempre anche i bassi. I postumi erano terribili. L’ansia era peggiorata, i giorni bui erano diventati ancora più oscuri e ho iniziato a soffrire di insonnia e spasmi alle gambe. Chiunque abbia sofferto di insonnia, sa che stare svegli tutta la notte con i propri pensieri è una tortura vera e propria.

			Amavo fare festa, ma con il senno del poi mi sono resa conto che il divertimento serviva a distrarmi da me stessa. E, onestamente, non mi piacevo affatto. Odiavo il mio corpo, odiavo il fatto di essere single e odiavo l’ansia, perché stava rovinando tutte le mie relazioni. Quindi, come vedi, capisco quanto sia facile disinnamorarsi di sé stessi. Avevo la sensazione che la mia vita fosse un disastro.

			So di non essere la sola ad aver vissuto una simile esperienza. La maggior parte di noi ha un rapporto talmente difficile con sé stesso che si ritrova a cercare l’amore e la felicità al di fuori di sé. Basiamo la nostra gioia sull’approvazione e sull’accettazione esterne. Dipendere dagli altri per essere felici, come facevo io, è estremamente depotenziante, e porta a diventare bisognosi di attenzioni, possessivi e gelosi.

			Infine ho imparato che, finché non avessi amato me stessa, non avrei mai provato la felicità di essere amata da un’altra persona. Molte persone credono che per brillare sia necessario innamorarsi di qualcun altro; in realtà, però, fioriamo davvero quando prima impariamo ad amare noi stessi. 

			Dopo aver cominciato una nuova relazione con me stessa, il mio matrimonio è cambiato in meglio, e mi sono impegnata in un rapporto più profondo e rispettoso basato sull’apprezzamento reciproco, invece che sulla dipendenza.

			Perdonare te stesso

			Tutte le esperienze che ho vissuto hanno formato un’impronta sulla mia mente, e ogni tua esperienza avrà fatto lo stesso. Perciò perdonare te stesso è veramente importante. Il tuo dolore e i tuoi errori, se esaminati correttamente, possono diventare il tuo direttore spirituale, e in realtà sono proprio i momenti di grande sofferenza a darti l’opportunità di trovare il tesoro interiore, come pure gli insegnamenti che ti aiuteranno a diventare la versione migliore di te stesso.

			Voglio che tu scriva una lista di errori che hai commesso nella vita. Di cose che rimpiangi. Di cose che vorresti aver fatto in maniera diversa.

			Ora voglio che scrivi ciò che hai imparato da ognuna di queste cose.

			Adesso leggi ognuna delle voci dell’elenco, barrale e ripeti: “Mi perdono, mi voglio bene”.

			Perdonare gli altri

			Le persone che ci fanno soffrire o arrabbiare: sono loro i nostri insegnanti più importanti. Sono loro a indicarci i limiti della nostra capacità di perdonare. Incolpare gli altri o, peggio ancora, incolpare te stesso per le cose del passato, non ti aiuterà ad avanzare nel futuro, perciò è incredibilmente importante che tu lo capisca: oltre a perdonare te stesso, devi anche perdonare coloro che ritieni ti abbiano fatto un torto.

			Il perdono non rende giusto ciò che hanno fatto. Non significa negare che abbiano sbagliato. Perdonare qualcuno significa dire, con forza: “Scelgo di non trattenere più l’energia negativa che questo risentimento, o questa colpa, mi sta restituendo”. Si tratta di scegliere di amare sé stessi, più della rabbia e del dolore. 

			Voglio che tu scriva un elenco di persone che ti hanno ferito, verso le quali conservi ancora un’energia negativa.

			Ora voglio che tu scriva una lettera di perdono a ciascuno di essi. Non c’è bisogno di dargliela, se non ti va: si tratta piuttosto di estrarla dal cervello e metterla su carta. Quest’ammissione consapevole del perdono sarà potente.

			Ricorda, la vera felicità arriva quando puoi essere grato per un’esperienza, sia essa positiva o negativa, e il perdono è una parte importante di tale gratitudine. Affinché tu possa avanzare, devi lasciar andare il dolore del passato.

			Non fingere finché non ce l’hai fatta

			Scegliere di amare sé stessi richiede coraggio, perché richiede di accettare la propria verità, di accettare la propria storia e di capire che si ha il potere di cambiarla. Fare finta di avere una vita perfetta, quando interiormente provi il contrario, ti farà sentire emotivamente e mentalmente esaurito. 

			Nel leggere questo libro, avrai capito che uno dei miei sogni era quello di salire sul palcoscenico. Così, quando mi è stata offerta l’opportunità di fare la comparsa in un film, ho colto l’occasione al volo. Non avrei avuto un ruolo da protagonista, no, ma avrei finalmente sperimentato cosa si prova a recitare in una pellicola. Mi hanno fatta volare in Spagna, affinché prendessi parte a una scena su una barca in Finalmente maggiorenni. Se tu guardassi il film adesso, e andassi alla scena della festa in barca, vedresti sole, balli, facce felici e un’esaltante scena di dissolutezza adolescenziale durante una vacanza.

			La realtà sul set era molto diversa. Per prima cosa si gelava, dato che soffiava un vento freddo. La barca era piena di comparse fintamente abbronzate, che si litigavano grandi coperte marroni per tenersi al caldo, e che prendevano pastiglie per il mal di mare nel tentativo di non vomitarsi addosso. A volte, le riprese di una scena che nel film sarebbe durata cinque minuti richiedevano ore di lavoro. L’intera esperienza, in breve, era ben lontana dallo stile di vita glamour che mi ero immaginata da bambina.

			È stato in quella settimana che ho definitivamente abbandonato il sogno di fare l’attrice. A dire il vero, molte persone continuano a fingere che la loro vita sia un blockbuster perfettamente montato, anche se dietro le quinte sono fredde, malate e si rannicchiano cupe sotto una coperta: la donna che si rifiuta di dire agli amici che il marito la tradisce, per paura di essere giudicata; l’uomo che inscena un matrimonio felice per nascondere la propria omosessualità; l’avvocato che ogni sera torna a casa e si mette a bere, perché la carriera di successo lo sta facendo esaurire.

			Cercare di mantenere la calma e di essere perfetti è estenuante. Mantenere le apparenze, per paura che qualcuno possa vedere il tuo vero io, è la strada migliore per ritrovarsi preda dell’infelicità. Amare sé stessi significa avere l’onestà e il coraggio di guardare la vita dritto negli occhi, senza battere ciglio, e chiedersi: “È questo che voglio davvero? Sono la persona che vorrei essere veramente?”.

			Dire di no

			Amare te stesso significa anche scegliere te stesso, e gestire la tua energia in modo da essere il più possibile ad alta vibrazione, e al massimo della possibilità di manifestazione. Immaginati come un generatore di energia. Devi essere pieno di vibrazioni positive, e ogni volta che scegli di fare qualcosa che non ti energizza, è come se tirassi via un cavo dal generatore, causando una perdita di energia. Hai il permesso di essere egoista e mettere te stesso al primo posto. Se capirai che la tua energia è fondamentale per il successo, eviterai a tutti i costi di sprecarla.

			LA STORIA DI ELLA

			Ti presento Ella. Ella era una che accontentava sempre le persone, e le risultava difficile deludere qualcuno. Perciò diceva sempre di sì a tutti e a tutto e non aveva mai tempo per sé stessa. Non soltanto si sentiva prosciugata fisicamente, ma anche dal punto di vista mentale e delle energie, perché ogni volta che doveva dire di sì a qualcosa che non la entusiasmava, provava del risentimento. Quando il tuo cuore non crede in qualcosa e dici di sì, lo fai perché il tuo Ego ti sta dicendo che sei una brutta persona; perciò, invece di comportarti coerentemente con il tuo desiderio, finisci per recitare e fingere. 

			Smettila di chiedere opinioni

			Un modo per fidarsi e amare sé stessi è abbandonare il bisogno di conferma da parte degli altri. Lo facciamo tutti. Quel momento nello spogliatoio in cui ti guardi allo specchio e segretamente pensi di avere un gran bel fisico, eppure ti rivolgi ugualmente a un amico per chiedere la sua opinione. Quante volte hai chiesto a qualcuno se preferiva i tuoi capelli in un certo modo, o se gli piaceva il tuo abbigliamento, o hai chiesto la sua opinione sulle decisioni di vita importanti che dovevi prendere?

			Quando rispetti te stesso, non aspetti che qualcun altro venga a dirti che hai un bell’aspetto o che stai facendo la scelta giusta. Piuttosto, ti vuoi bene al punto da prendere la decisione autonomamente e da abbracciarla con coraggio. Certo, ci saranno occasioni in cui avrai veramente bisogno di un secondo parere, ma fa’ in modo che sia una rarità. Diventa bravo a darti conferme. 

			Fa’ che ogni giorno sia il tuo compleanno!

			Prima ho spiegato che l’amore per sé stessi è una pratica, e parte di questa pratica consiste nel celebrarsi. In questo mondo frenetico di iperproduttività, non ci prendiamo mai un momento per riflettere davvero su quanto abbiamo già fatto. Quando è stata l’ultima volta che ti sei fermato e ti sei preso tempo per celebrare e premiare te stesso? Se hai difficoltà con questa idea, sappi che non sei solo. 

			Un tempo credevo che lo si dovesse fare solo il giorno del proprio compleanno, e anche in quel caso erano altre persone a festeggiarmi. Non mi sono mai detta: “Ehi, Noor, sei stata brava”. Se “fai” costantemente e non “sei” mai, perdi tutti i momenti belli della vita. A volte prendiamo l’esistenza troppo sul serio, e siamo talmente concentrati sul risultato finale che dimentichiamo di goderci il viaggio.

			LA STORIA DI JASMIN

			Jasmin è un’imprenditrice e una mamma, e le sue giornate sono piene zeppe di impegni. Ogni mattina scriveva una lunga lista di cose da fare, e a fine giornata la sua mente si fissava sulle cose che non aveva spuntato, e non su quelle che aveva portato a termine. Invece di riconoscere di aver raggiunto certi obiettivi e di celebrare sé stessa, era caduta nella trappola del rimproverarsi per quello che non aveva fatto.

			È come mostrare il dito medio all’Universo, e un modo infallibile per sintonizzarsi su Radio Merda. Non aspettare di aver raggiunto i tuoi obiettivi per dedicarti un applauso. Quando ti concedi del tempo, ogni giorno, per riconoscere le piccole azioni che compi allo scopo di raggiungere i tuoi obiettivi, le rafforzi. L’Universo adora festeggiare, e ogni volta che ti congratuli con te stesso per aver superato una giornata, e per esserti avvicinato agli obiettivi, ti sintonizzi sulla giusta frequenza.

			Festeggiando i tuoi successi, sarai motivato a ottenere di più; e questo, a sua volta, aumenterà notevolmente la fiducia che riponi in te stesso. Nel farlo, stai dicendo all’Universo che sei inarrestabile, attirando di conseguenza altra energia positiva nella tua vita. Sei pronto a padroneggiare la tua magnificenza?

			Meriti che i tuoi risultati vengano riconosciuti, anche quando sono minimi. Se non ci pensi tu a celebrare te stesso, chi lo farà?

			Punti fondamentali

			
					L’amore per sé stessi è molto più che concedersi un bagno caldo. Consiste in un profondo apprezzamento per sé stessi e per la propria storia.

					Finché non amerai te stesso, non permetterai ai tuoi desideri più profondi di manifestarsi.

					Il perdono nei confronti di sé stessi e degli altri è fondamentale. 

					Va bene dire no ed essere egoisti. 

					Celebra te stesso, ogni dannato giorno. 

			

			EAFC!

			Balla come se fossi da solo!

			Dedica un minuto al giorno a celebrare la tua vita: fa’ che ogni giorno sia il tuo compleanno. Questo ti porrà in uno stato vibrazionale elevato. Prendi il tuo elenco di obiettivi e scrivi qualcosa che farai per te stesso ogni volta che ne raggiungerai uno: che si tratti di comprare un regalo, bere un bicchiere di champagne o prenotare un viaggio, decidi semplicemente come festeggiare.

			La vita non è una gara. Quando si impara a divertirsi durante il viaggio, la destinazione diventa ancora più desiderabile.
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			La tua parola è la tua bacchetta magica

			Il tuo dialogo interiore ed esteriore lancia incantesimi sulla tua vita: a volte può trattarsi di una magia buona, ma in altri casi può trattarsi di una magia nera, nerissima.


Quando ero più piccola facevo un gioco. Si chiamava “Io non ho mai…”. Di solito, c’erano di mezzo delle amiche e una bottiglia di un qualche alcolico da quattro soldi che sapeva di metanolo, comprata a meno di cinque euro durante un viaggio all’estero. Le regole del gioco sono semplici. Ogni giocatore è armato di un drink, e può dichiarare qualcosa iniziando con “Io non ho mai”, per poi dire qualcosa di spudorato che in realtà ha compiuto. Poi, se qualcun altro ha fatto quella stessa cosa, deve bere un sorso del drink. Finisce con un gruppo di ragazze ubriache e ridacchianti che svelano i loro segreti più reconditi. 

			Be’, mi sono resa conto che da adulti facciamo un altro gioco. È quello del “Non potrei mai…”, ma, in questo caso, riveliamo le nostre convinzioni limitanti più profonde. Il gioco del “Non potrei mai…” ci fa rimanere in una situazione nella quale pensiamo in piccolo, in cui siamo lontani dal vivere il nostro vero potenziale. Per esempio:

			
					“Non potrei mai rinunciare allo zucchero” continuerà a non farti vivere in maniera salutare. 

					“Non potrei mai lasciare il lavoro” continuerà a farti sentire infelice. 

					“Non potrei mai lasciare il mio partner” continuerà a farti rimanere in una relazione tossica.

					“Non potrei mai avviare quell’attività” continuerà a tenerti lontano dai tuoi sogni. 

			

			Hai capito l’idea. 

			Quando mi sono resa conto che nella vita stavo giocando a “Non potrei mai…”, ho deciso che era ora di cambiare. A che punto dell’esistenza ti ritrovi a fare a questo gioco? Come abbiamo esplorato in precedenza nel libro, le convinzioni che hai formato creano storie che ti limitano. Cambiare degli schemi di pensiero radicati dopo un decennio di condizionamenti non è impresa facile, ma utilizzare il potere delle parole in grado di aiutarti durante il percorso è cruciale, e nel presente capitolo si parlerà proprio di questo.

			Le parole, voglio che tu lo capisca, sono potenti. Il tuo dialogo interiore ed esteriore lancia incantesimi sulla tua vita: a volte può trattarsi di una magia buona, in altri casi può trattarsi invece di una magia nera, nerissima. 

			Dopo aver capito che stavo facendo il gioco del “Non potrei mai…”, mi sono appassionata al modo in cui il potere delle nostre parole e l’essere ottimisti o pessimisti influiscono sulla nostra vita. Alcuni hanno dimostrato che quando ripetiamo qualcosa un numero sufficiente di volte (interiormente o esteriormente), iniziamo a crederci. Ciò che ti esce di bocca plasma quello che provi… che a sua volta definisce le tue azioni… e influenza i tuoi risultati. 

			L’arte della speranza

			Avevo trascorso anni a convincermi che la mia vita fosse maledetta e, onestamente, ero diventata talmente brava a fare la melodrammatica e a giocarmi senza vergogna la carta della vittima che non avevo idea di cambiare. Richard Bach ha detto: «Cavilla sui tuoi limiti, e senza dubbio ti apparterranno». 

			Così, quando alla soglia dei trent’anni ho iniziato a immergermi nel mondo dello sviluppo personale, e mi è stato detto della possibilità di preparare sé stessi per coltivare il lato positivo della vita, ero scettica. Di certo, se si potesse scegliere di essere positivi, lo farebbero tutti, giusto?

			Be’, no. 

			Forse, come me, tendi a concentrarti sugli aspetti più oscuri della vita, pensando soprattutto alle cose peggiori che potrebbero accadere quando stai per intraprendere una nuova attività, o per iniziare una nuova relazione. Ero solita dirmi che la notte di Capodanno era maledetta, e che le cose sarebbero andate sempre male: ho subìto lo strazio di essere mollata, ben tre volte, durante quella nottata, a riprova del fatto che se credi possa accadere una cosa, allora accadrà. Mi ero messa nella condizione di andarmele a cercare, perciò l’Universo ha sempre risposto di conseguenza. Ricorda, i tuoi pensieri diventano cose, e io stavo manifestando come una pazza, ma per le ragioni e nei modi sbagliati. 

			Forse, come me, hai dato per scontato che non riuscirai a ottenere il fisico per cui ti stai impegnando, già all’inizio di una nuova dieta o di un nuovo regime di allenamento. Forse, l’idea che le cose non funzioneranno ti ha impedito di dare una vera chance a una nuova relazione. E, forse, i fallimenti passati hanno dimostrato che avevi ragione a pensare che certe cose non avrebbero potuto funzionare, ed è per questo che partecipi sempre volentieri al gioco del “Non potrei mai…”. Come ho già detto in precedenza, la nostra mente non è progettata per renderci felici, ma per tenerci al sicuro. Ciò significa che sei naturalmente più propenso a pensare ai rischi, e dunque a frenarti, rispetto alle ricompense che ti faranno progredire.

			Ma dobbiamo essere realisti: nel mondo moderno in cui vive la maggior parte di noi, le possibilità di essere sbranati dalle tigri mentre facciamo la spesa per la settimana, o di essere assaliti da un orso mentre andiamo a lezione di yoga, sono scarse. Valutare di continuo i rischi sembra uno spreco di tempo e di energie.

			Non fraintendermi, in certe situazioni è utile. Per esempio, vorrei aver valutato i contro dell’afferrare il microfono al mio matrimonio per insultare quelli che non volevano presentarsi sulla pista da ballo: si è rivelato un metodo efficace per allontanare la mia nuova famiglia, a poco più di un’ora dalla cerimonia. Ma non è granché utile, come modalità effettiva di pensiero. Perché? Perché il pensiero negativo porta a parlare negativamente, e il parlare negativamente conduce quasi sempre a comportamenti negativi.

			Lo psicologo americano Martin Seligman però è arrivato a dire che chiunque può apprendere nuovi comportamenti, se si utilizzano nuove strategie cognitive; in altre parole, se si prende l’abitudine di pensare e parlare in altri modi, è possibile invertire un mindset pessimista. Seligman dimostra come il modo in cui si spiegano le situazioni e le sfide che si affrontano (sia attuali che future) sia in grado di determinare se si è tipi da bicchiere mezzo pieno o mezzo vuoto. Se cambi il modo in cui spieghi ciò che ti accade, cioè, la tua posizione effettiva può cambiare da pessimista a ottimista.

			Il dizionario Merriam-Webster definisce l’ottimismo, appropriatamente, come “speranza e fiducia nel futuro, o che qualcosa vada a buon fine”. Al contrario, la definizione di pessimismo corrisponde a “una tendenza a considerare l’aspetto peggiore delle cose, o a credere che accadrà il peggio”. 

			Seligman suggerisce che è necessario studiare il dialogo interiore che si svolge nella tua testa, per determinare il tuo atteggiamento generale nei confronti della vita. Quindi, se impari a modificare costantemente il tuo dialogo interiore o, come lo chiama Seligman, il tuo stile esplicativo, impari a rimanere costantemente ottimista. 

			Non pensavo di essere pessimista fino a quando non ho preso in esame le mie conversazioni, interiori ed esteriori, e sebbene fossi d’indole estroversa, il modo in cui parlavo evidenziava il mio pessimo più di quanto avrei mai immaginato. Avevo parecchio lavoro da fare. Da un punto di vista spirituale, quando modifichiamo il modo di dialogare, cambiamo il modo in cui vibriamo: e a questo punto del libro, mio caro, il risultato del cambio di vibrazione dovrebbe esserti assolutamente chiaro. Il modo in cui pensi a un evento determina il modo in cui reagisci a esso. E questa tua reazione determina il risultato che otterrai. 

			In maniera potente, il modo in cui si pensa a un evento passato determina, in realtà, la reazione agli eventi futuri, dando forma al tono generale della propria esperienza di vita. Se arrivi da una serie di relazioni finite male, è davvero probabile che tu prenda quelle esperienze e le interpreti in modo negativo, così da convincerti, inconsciamente, dell’idea che ogni tuo rapporto futuro non funzionerà. Questo è un modo di pensare irrazionale e dannoso, perché, scegliendo di credere e pensare in modo positivo, hai il potere di cambiare totalmente le tue storie future, e di manifestare una relazione duratura, felice e appagante.

			Le tre P

			Per stabilire la propria posizione sulla scala degli atteggiamenti, vanno considerate tre dimensioni:

			
					Permanenza.

					Pervasività.

					Personalizzazione.

			

			Osserviamo ognuna di esse, in ordine.

			Permanenza

			La prima riguarda quanto permanenti consideri le situazioni. Mi piaceva dire: “Le diete non funzionano mai”. Come puoi vedere, si tratta di un’affermazione piuttosto pessimistica, dato che ho usato la parola “mai”. Credere che gli eventi negativi permangano, e pensare alle cose negative nei termini di “sempre” e “mai”, indica che hai uno stile esplicativo pessimistico.

			Un ottimista considererebbe il livello di permanenza in modo molto meno assoluto, come una battuta d’arresto temporanea, perciò potrebbe dire: “Le diete non funzionano mai quando mangio fuori”. Come puoi notare, l’ottimista reagisce alla situazione con un senso di potere personale, e isola il momento in cui va a cena al ristorante, piuttosto che tutte le volte in cui mangia. L’importante è capire che vale anche il contrario. Le persone pessimiste vedono le cose positive come temporanee. Un pessimista può dire cose del tipo: “È il mio giorno fortunato”, implicando che gran parte degli altri giorni non lo siano.

			Non volevo essere pessimista, ed essendo il pessimismo il fattore determinante della depressione, ero felice di liberarmene. I pessimisti reagiscono alle battute d’arresto partendo dal presupposto di non avere alcun controllo sull’evento, e assumono una caratteristica denominata “impotenza appresa”, reagendo a tutti gli eventi con il paradigma del “Mi arrendo” o del “Non importa cosa faccio, tutto finisce male”. 

			Tale impotenza appresa diventa la marcia che si innesta in automatico e, se la si lascia fare, può avere effetti devastanti. I pessimisti ritengono che gli eventi negativi siano inevitabili, che durino a lungo, che compromettano tutto quello che fanno, e che siano dovuti a una debolezza che possiedono e che non possono cambiare. Se ti ripeti continuamente che un problema non ha soluzione (atteggiamento pessimistico), è probabile che tu non lo risolva. È fondamentale capire che anche le persone più ottimiste si sentono momentaneamente impotenti quando succede qualcosa di brutto, ma è la capacità di reagire alla battuta d’arresto che distingue una persona che vede il bicchiere mezzo pieno da chi invece si lamenta perché è sempre vuoto. 

			Pervasività

			La seconda dimensione da considerare per valutare il proprio grado di pessimismo è il pensiero che un dato contrattempo sia specifico, o meno, di una particolare situazione. Questo fenomeno viene definito pervasività. Alcune persone riescono a mettere via i propri guai e a proseguire con la propria vita, altre non ce la fanno.

			LE STORIE DI ANNIE E MATTHEW

			Annie può avere problemi con la sua relazione, ma sul lavoro riesce a metterli da parte, e svolge bene i suoi incarichi. Matthew, al contrario, trasforma tutto in una catastrofe. Quando nella sua vita si apre una ferita metaforica, il sangue copre ogni cosa. Matthew si arrende completamente, sebbene il fallimento si sia verificato in un solo ambito della sua vita. Ecco, dunque, che l’impotenza appresa è strettamente correlata alla depressione, perché ci fa sentire costantemente vulnerabili, con la paura di essere attaccati, e ci esclude da qualsiasi opportunità di essere felici.

			Personalizzazione

			L’ultimo aspetto dello stile esplicativo, e al fine di determinare quanto sei pessimista, è stabilire se un problema sia interiore o esteriore. Quando succedono cose brutte, possiamo incolpare noi stessi, oppure le influenze esterne. Si tratta della personalizzazione.

			LA STORIA DI KEVIN

			Kevin si rimproverava costantemente perché faticava a portare al successo la propria attività. Interiorizzava il problema e lo attribuiva alla sua stupidità, invece di trovare una soluzione. Questo lo ha portato a maturare una bassa autostima. Kevin si rivolgeva a sé stesso come se stesse parlando al suo peggior nemico.

			È importante sottolineare, però, che non dobbiamo nemmeno incolpare gli altri per ciò che ci accade e che, da una prospettiva spirituale, dobbiamo assumerci la piena responsabilità del nostro cammino. Faccio dunque una precisazione: assumersi la responsabilità di una situazione e incolpare sé stessi sono due cose ben diverse. In definitiva vuoi cambiare, perciò è indispensabile che ti assuma la responsabilità di farlo, ma senza prenderla sul personale come faceva Kevin.

			La responsabilità è la capacità di rispondere a una sfida da un punto di vista del potere e della crescita personali. Accettare il fallimento come parte della curva di apprendimento è il segreto per non interiorizzare le cose da un punto di vista negativo. L’assunzione di responsabilità ti offre l’opportunità di scavare in profondità e di trovare una soluzione dall’interno, invece di incolpare te stesso. 

			Come vedi, c’è sia magia sia merito nell’imparare a toglierti di dosso i pantaloni del pessimismo e a infilare quelli sexy della positività, sfrangiati e rifiniti. Sono pantaloni che ti eviteranno il dramma di considerare permanenti delle battute d’arresto, e catastrofiche le sfide della vita. In definitiva, quando si tratta di creare l’esistenza dei tuoi sogni, indossare con orgoglio i pantaloni della positività e imparare a essere ottimisti sono dei superpoteri.

			Chiariamo una cosa: credo molto nell’esprimersi in modo positivo e nel potere delle affermazioni, ma questo non autorizza a prendere sottogamba i rischi d’impresa. Non dovresti versare i risparmi di una vita in un investimento rischioso e usare la logica secondo cui è meglio essere ottimisti, o avviare una nuova attività in un settore di cui non sai nulla, solo perché hai creato una serie di affermazioni. Il potere dell’ottimismo appreso consiste nel pensare in modo diverso alle cose che ti accadono, il che ti porta a parlarne in modo diverso, a compiere azioni differenti, a un risultato alternativo. Essenzialmente, a padroneggiare l’arte della speranza.

			Hai il potere…

			Le parole che ti circondano

			Oltre a cambiare il modo in cui parli, è fondamentale che tu prenda nota delle parole che ti circondano, perché hanno un effetto diretto sul tuo atteggiamento positivo o negativo. Una delle cose più spaventose che ho iniziato a notare è stata la quantità di pessimismo e negatività che mi circondava quotidianamente. Ogni volta che accendevo la radio, passava la notizia dell’ennesimo atto terroristico. Ogni volta che entravo su Facebook, c’era qualcuno che si lamentava dello stato disastroso in cui versava la politica. Ogni volta che accendevo la TV, c’era l’ennesimo reality show a mostrare altre storie finite male e partner infedeli. Ovunque mi girassi, mi si presentava l’opportunità di constatare che il mondo era un posto di merda. Ho notato l’enorme quantità di pettegoli che avevo intorno, le dichiarazioni ripetitive su quanto fosse noioso il lavoro e le lamentele infinite su come tante persone fossero infelici della propria vita. Non ci vuole molto a capire come mai la depressione sia tanto diffusa.

			Ho pensato a quanto sarebbe diverso il mondo se solo le stazioni radio trasmettessero continuamente notizie che condividono successi e celebrazioni, al posto delle tragedie. Gli esseri umani, a quanto pare, sono ossessionati dall’assistere al dolore degli altri. Non è un po’ malato che ci piaccia guardare i film dell’orrore, e che diamo un nome a questo tipo di intrattenimento? E lo dico io, che un tempo adoravo gli horror. In media, all’età di quattordici anni, un bambino ha visto almeno cinque persone uccise in televisione. Ogni volta che guardiamo cose del genere, viene rilasciato un basso livello di cortisolo (l’ormone dello stress) nel sangue, quindi ci troviamo in un continuo stato di stress di basso livello. Il che, a sua volta, ha effetti negativi sulla nostra salute e sul nostro corpo, oltre a influenzare la nostra energia e la nostra vibrazione.

			Una delle prime cose che ho fatto, nella missione per il cambiamento della mia vita, è stato smettere di ascoltare i notiziari, abbandonare qualsiasi programma TV che mi rendesse triste o arrabbiata e disconnettermi da chiunque usasse il proprio tempo per condividere status negativi su Facebook. Ho anche scelto di allontanarmi dalle situazioni sociali in cui le persone preferivano spettegolare o lamentarsi, invece di impegnarsi in una conversazione significativa. 

			Questa decisione consapevole di essere estremamente attenta a ciò che lascio entrare nel cervello è stata, per me, un’enorme riacquisizione di controllo. Alcune persone mi hanno giudicata per questo, dicendo che la mia chiusura al mondo “reale” era una specie di egoismo. Ma spegnere il flusso costante di negatività non significa che io sia disinteressata a ciò che sta accadendo. Al contrario: se ci troviamo in uno stato negativo che ci impedisce di raggiungere appieno il nostro potenziale, di certo non saremo in grado di fare la differenza con i problemi del mondo. 

			Anche da un punto di vista personale, questa pulizia della coscienza e la decisione di escludere la negatività dalla mia vita sono state liberatorie, tanto che la mia felicità è aumentata, il mio reddito è salito alle stelle e il mio tempo libero è aumentato, al punto che riesco a fare cose più appaganti. E poi non volevo che le mie figlie venissero esposte troppo presto all’orrore del mondo. Mi piacerebbe che si crogiolassero il più a lungo possibile nell’estasi dell’essere bambine.

			Punti fondamentali

			
					I tuoi dialoghi interiori ed esteriori sono un’ottima cartina tornasole di come affronti la vita.

					Per determinare il tuo atteggiamento complessivo nei confronti dell’esistenza, devi studiare il chiacchiericcio nella testa: lo psicologo americano Martin Seligman lo definisce “stile esplicativo”.

					Per stabilire a quale gradino ti trovi sulla scala degli atteggiamenti, occorre considerare tre dimensioni: permanenza, pervasività e personalizzazione.

					Sii consapevole di ciò che lasci entrare nel tuo spazio: le parole che ti circondano modellano il tuo dialogo.

					Essere positivi non significa essere stupidi o avversi al rischio. Vuol dire semplicemente cercare ogni opportunità di crescita, e vedere ogni sfida attraverso la lente della possibilità.

			

			EAFC!

			Controlla il tuo chiacchiericcio

			Voglio che tu ti faccia un’idea di come parli a te stesso. Prendi un foglio, oppure utilizza la sezione degli appunti alla fine del libro, perché ho un piccolo esercizio da affidarti.

			Voglio che pensi a un ambito della vita di cui non sei soddisfatto: forse si tratta del reddito, della salute fisica o della tua attuale relazione. Qualunque cosa sia, fissa nella mente l’aspetto di cui non sei soddisfatto, poi di’ ad alta voce: “Non è abbastanza”.

			Adesso, voglio che scrivi “Significa che sono…”, e che completi la frase. Cosa significa per te il fatto di non guadagnare abbastanza, il fallimento del tuo matrimonio o l’esserti lasciato andare al punto da ingrassare? 

			Per esempio:

			
					“Significa che sono un fallimento”.

					“Significa che sono un perdente”.

					“Significa che sto deludendo la mia famiglia”.

					“Significa che sono stupido”.

					“Significa che non sono amabile”.

					“Significa che sono pigro”.

					“Significa che sono brutto”.

			

			Scrivi qualunque cosa ti venga in mente. 

			È indispensabile che ti conceda di scrivere tutto quello che ti passa per la testa. Questo esercizio è potente perché ti aiuterà a riconoscere il linguaggio negativo che ti caratterizza, e ti farà capire quanto sia dannoso. Concediti di sentire veramente le parole che scrivi. 

			Ora guarda l’elenco, e immagina che un bambino stia per alzarsi e recitare come protagonista principale in una commedia, ma subisca un’imboscata del suo insegnante, che continua a criticare ogni aspetto del modo in cui recita. Perché quel bambino dovrebbe essere felice ed entusiasta di esibirsi, dopo essersi sentito dire che è un perdente, un fallito? Riuscirebbe mai a farlo e a dare il meglio di sé? Ovviamente no, ed è per questo che il discorso negativo riferito a te stesso è molto dannoso, e rafforza la connessione negativa con le convinzioni merdose che nutri nei tuoi confronti.

			Adesso voglio che azioni l’interruttore, e che cambi i discorsi negativi a cui ti sottoponi in affermazioni positive. Se continui a ripeterti che non sei abbastanza intelligente per avviare un business, allora cambia questa affermazione in: “Sono un imprenditore straordinario, ho tutta l’intelligenza di cui ho bisogno”. Prendi il telefono e registra ogni affermazione. Voglio che ripeti queste affermazioni positive per sette volte. Poi ascoltale ogni giorno, al mattino e alla sera.
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			Non tutto il karma è uguale

			Il karma è rilevato e bilanciato dall’Universo, e non dimentica mai. I pensieri, le emozioni, le parole e le azioni amorevoli sono crediti. 

			Quelli negativi sono debiti.


Probabilmente avrai sentito dire che il karma è uno stronzo. Può darsi che lo sia, ma il karma non è una punizione e non dev’essere visto in quest’ottica. È un potente scambio di energia che ci permette di imparare. Ogni volta che pensiamo, parliamo o agiamo, immettiamo energia nel mondo, un’energia che poi si riflette su di noi. Il karma è tanto un’azione, quanto la conseguenza di tale azione; è causa ed effetto allo stesso tempo, perché ogni cosa che facciamo genera una forza di energia che ritorna a noi in natura. In poche parole, è “da’ e ti sarà dato”. 

			Credere semplicemente nel karma, e non agire in base a questa convinzione, non ha alcun effetto reale. È utile quanto credere in un’alimentazione sana senza modificare una dieta scorretta. Dovresti avere una comprensione chiara del karma, e applicarla alla tua vita per trovare pace interiore e felicità. Quando ho visitato Los Angeles per la prima volta, nel 2015, sono rimasta genuinamente scioccata dalla grande quantità di senzatetto. Ce n’erano a ogni angolo di strada. Ciò che ho sempre trovato abbastanza angosciante è l’atteggiamento della gente nei confronti dei clochard, la resistenza a dare loro del denaro, con la motivazione che “verrà usato solo per la droga”. Davvero, credo che nessuno scelga di vivere in quel modo, e sarebbe il caso di esercitare compassione.

			Una sera siamo passati davanti a un uomo sdraiato sul marciapiede, e mia figlia, che all’epoca aveva tre anni, ha chiesto rattristata per quale motivo quel signore non avesse un letto. Quando le ho spiegato che non tutti hanno una casa, mi ha chiesto se poteva dargli la sua mela. Le ho detto che poteva assolutamente e la sua gentilezza mi ha scaldato il cuore. Gliel’ha lasciata vicino alla testa, sorridente, e ho provato gratitudine per la compassione della mia bambina. Più tardi, quel giorno, ci ha chiesto se potevamo dare altre mele ai senzatetto, e l’abbiamo accontentata con gioia, aiutandola nella ricerca.

			È stato un esercizio divertente, dagli esiti contrastanti. Il primo uomo indicato da mia figlia aveva un cartello con una scritta piuttosto esplicita: “Non datemi soldi, datemi droga”. Ho immaginato che una mela non sarebbe bastata e, dato che non avevo crack a portata di mano, ci siamo avvicinati a un altro signore. Quest’ultimo ha preso volentieri la mela, e ci ha ringraziato per la nostra gentilezza. Abbiamo proseguito e Layla ha indicato un vagabondo seduto alla fermata dell’autobus. Mi sono avvicinata e ho detto: «Ehi, vuoi una mela?». L’uomo mi ha guardata con disgusto, poi ha aperto la bocca, mostrando le gengive: «Non ho denti. Dammi dei soldi». Nonostante gli mancassero le buone maniere, oltre ai denti, ho frugato nella borsa, gli ho consegnato una banconota da cinque dollari e me ne sono andata. Gli ho augurato il meglio, in silenzio, e ho sperato che spendesse i soldi con saggezza.

			Ormai è prassi: ogni volta che vedo qualcuno bisognoso di aiuto, cerco di aiutarlo. Voglio che le mie figlie imparino a essere compassionevoli, e gli dico sempre che le cose buone torneranno indietro. 

			Ecco un altro esempio di karma in azione. Ero seduta in metro, di ritorno dall’università. Ero decisamente incinta, molto stanca e pronta per andarmene a letto. Il controllore si è avvicinato e gli ho detto che, alla partenza della metro, mi avevano fatta passare al tornello, e che dovevo comprare il biglietto a bordo. Ha preso la mia carta, ma continuava a dire che veniva rifiutata. C’erano più di diecimila sterline su quel conto, quindi la cosa mi puzzava. Era uno di quei controllori intransigenti, difatti mi ha detto che dovevo scendere alla fermata successiva, trovare un bancomat e salire su un altro convoglio. 

			«Dice sul serio?», ho chiesto stupefatta. 

			«Sì. Se non può pagare, deve scendere». 

			Ho avvertito una fitta al cuore. Ero esausta, mi sarei persa l’ora della buonanotte alle bambine. Avevo voglia di insultarlo pesantemente, o di giocarmi la carta del piagnisteo, ma in quel momento è accaduta una cosa bellissima. La donna alle mie spalle ha lanciato una banconota da cinque sterline, quella che mi stava accanto ha tirato fuori il borsellino pieno di spiccioli, e l’uomo davanti a me ha estratto la sua carta di credito. Hanno detto che avrebbero contribuito ad aiutarmi. Il mio cuore è stato sopraffatto dalla loro gentilezza. Li ho ringraziati calorosamente, e ho ringraziato il mio karma per avermi ripagata con gli interessi. 

			Vedi, il karma può essere il tuo migliore amico, se le tue azioni sono dettate dall’amore. Che ci piaccia o no, ogni cosa che accade nella nostra vita è il risultato di una scelta compiuta in passato. Se fai qualcosa di buono, torna indietro il bene; se fai qualcosa di cattivo, torna indietro il male. Niente di più semplice, caro.

			Il karma è rilevato e bilanciato dall’Universo, e non dimentica mai. I pensieri, le emozioni, le parole e le azioni amorevoli sono crediti. Quelli negativi sono debiti. E il karma conserva sempre le ricevute. L’Universo ce le ricorda quando meno ce lo aspettiamo. Quando non siamo consapevoli del karma, lo chiamiamo destino, o fortuna. Forse il karma non ti darà quello che meriti in una data settimana, o in un determinato anno, magari potrebbe presentarti il conto con dieci anni di ritardo: ma lo farà. Anche il karma negativo può impartire grandi lezioni, ed è nostro compito accettare l’Intelligenza Universale, che fa esattamente ciò di cui abbiamo bisogno in ogni momento. Il karma negativo contiene lezioni da cui dobbiamo trarre insegnamento, affinché si possa saldare il Debito universale.

			I risvegli spirituali spesso avvengono dopo un periodo di grande dolore, esattamente com’è successo a me. Può capitare di perdere il lavoro o i soldi, di subire la perdita di una persona cara o di essere traditi da qualcuno che amiamo, o di dover affrontare una vera e propria dipendenza, per superare le stronzate dell’Ego. La mia stronzata dell’Ego era la paura di non essere all’altezza, sfociata poi in ansia. Posso dirtelo con grande sicurezza: le sfide che il karma negativo può presentarti sono unicamente delle opportunità per guardarsi dentro. 

			Scegliere è una tua scelta

			In ogni momento della nostra vita, ci troviamo in quel campo di possibilità nel quale abbiamo accesso a infinite scelte, che porteranno a risultati diversi. Tuttavia, anche se abbiamo il potere di controllare le nostre scelte, ci siamo trasformati in robot con riflessi condizionati che vengono innescati da persone ed eventi e danno luogo a comportamenti prevedibili. Questi ultimi si verificano inconsciamente. Proprio come i cani di Pavlov, rispondiamo agli stimoli; dato che le nostre risposte sono pressoché automatiche, però, dimentichiamo che si tratta di scelte (il fisiologo russo Ivan Pavlov è famoso per aver dimostrato che, se si dà del cibo a un cane ogni volta che si suona un campanello, il cane inizierà a salivare al suono del campanello, anche in assenza di cibo. In modo non troppo dissimile, noi esseri umani forniamo una risposta prevedibile e ripetitiva a determinati stimoli del nostro ambiente).

			Il modo migliore per comprendere e massimizzare l’uso della legge karmica è diventare consapevole delle scelte che compi, in ogni momento. Se ti dessi del perdente totale, molto probabilmente sceglieresti di offenderti, senza renderti conto che quella reazione è una scelta. Se ti dicessi che sei la cosa migliore dopo la crème brûlée vegana, molto probabilmente lo prenderesti come un complimento, e mi dimostreresti gratitudine. In ogni caso, si tratta lo stesso di una scelta, anche se la risposta è automatica. 

			Come parte del tuo viaggio di scavo nell’Anima, in questo libro, devi impegnarti iniziando a essere testimone delle tue scelte. Sarà proprio questa consapevolezza a darti un senso di potere e un’improvvisa sensazione di controllo, una volta che trasferirai questo processo inconscio nella sfera cosciente. 

			Quando compi una scelta, chiediti due cose.

			La prima: “Quali sono le conseguenze della scelta che sto facendo?”.

			Se ti soffermi un istante su te stesso, scoprirai subito quali sono. L’Universo mette in atto un meccanismo molto potente per aiutarti a compiere scelte spontaneamente corrette. È ciò a cui spesso ci si riferisce con il termine “intuito”, a mio avviso uno dei superpoteri migliori di cui disponiamo (ne parleremo dettagliatamente nel Capitolo 10). 

			Questo superpotere ha a che fare con le sensazioni del corpo. Il corpo prova due tipi di sensazioni: una è legata al benessere; l’altra al disagio, e spesso viene percepita nelle viscere. Sì, quella famigerata sensazione, di pancia, che conosciamo tutti ma sulla quale alcuni sono troppo scettici. Per alcuni, la sensazione di benessere o di disagio si localizza nell’area del plesso solare, ma per gran parte delle persone si trova nella zona del cuore. Concentra consapevolmente l’attenzione sul cuore e chiedigli cosa fare. Poi aspetta la risposta: una risposta fisica, sotto forma di sensazione. Potrebbe trattarsi di una sensazione molto debole, ma ci sarà. 

			La seconda domanda da porsi è: “La scelta che sto compiendo ora porterà felicità a me e a chi mi sta intorno?”. Se la risposta è sì, procedi pure. Se, al contrario, porterà sofferenza a te o a chi ti sta vicino, non prenderla. È molto semplice. Tra le infinite opzioni disponibili in ogni momento, una sola si traduce in felicità per te e chi ti circonda. Quando fai la scelta giusta, questa si traduce nella risposta giusta rispetto a ogni tipo di situazione. È il comportamento che arricchisce te e tutti coloro che sono influenzati da quell’azione.

			Attivare il karma positivo

			Come si attiva il karma positivo? Bisogna essere positivi e avere rispetto per sé stessi, e cioè assumersi la responsabilità delle proprie azioni e avere rispetto per quelle degli altri. Dovresti anche offrirti di correggere i tuoi errori, concedere il perdono, condividere la conoscenza ed essere compassionevole. Infine, quando si tratta del risultato di un’azione, l’intenzione che la sottende è più importante dell’azione stessa.

			Due persone potrebbero svolgere lo stesso compito, con due intenzioni diverse. Qualcuno potrebbe avviare un’attività a scopo di lucro, con l’intento genuino di aiutare i clienti a soddisfare un bisogno, mentre qualcun altro potrebbe semplicemente vendere un determinato prodotto nell’ottica del profitto e dell’avidità. Soltanto la prima persona otterrà risultati positivi. Più introduci le scelte nella sfera della consapevolezza, più prenderai spontaneamente le decisioni giuste, sia per te, sia per chi ti circonda.

			Puoi scegliere di creare ciò che desideri sfruttando la consapevolezza che tutto, nell’Universo, opera attraverso uno scambio. Ogni relazione è un dare e ricevere, perché il dare e il ricevere sono aspetti diversi del flusso di energia nell’Universo. Prendi ad esempio la parola currency, che usiamo per descrivere il denaro. Se consideriamo la sua etimologia, scopriamo che deriva da una parola latina che significa “correre”, o “fluire”. Il denaro è un simbolo dell’energia vitale che diamo e di quella che riceviamo nel servizio che rendiamo agli altri. La circolazione la mantiene viva e vitale e, se interrompiamo tale circolazione, l’energia vitale ristagna. Quindi… 

			
					Se vuoi essere apprezzato, impara ad apprezzare.

					Se vuoi più soldi, aiuta gli altri a guadagnarne di più.

					Se vuoi amore, impara a donarlo a tua volta.

					Se vuoi augurarti abbondanza, impara ad augurarla automaticamente a tutti.

			

			Più dai e più riceverai, perché l’Universo ricambierà sempre il tuo dare. Nella tua disponibilità a offrire ciò che cerchi, farai circolare l’abbondanza dell’Universo nella tua vita. La cosa più bella è che anche un pensiero o una semplice preghiera sul donare hanno il potere di trasformare. Ciò sposta il tuo mindset dalla scarsità all’abbondanza.

			In questo mondo frenetico, in cui è tutto un “io, io, io”, prendersi un momento per fare un dono a tutti coloro con cui si entra in contatto può sembrare una forzatura, ma è il modo migliore per sperimentare il funzionamento dell’Universo.

			Forse stai pensando: “Come posso dare agli altri, se io per primo non ho abbastanza?”. Prima che inizi a inveirmi contro, non ti sto suggerendo di offrire caffè a perfetti sconosciuti in fila al bar sotto casa. I doni non devono essere beni materiali. Un complimento non costa nulla, ma potrebbe migliorare enormemente la giornata di qualcuno. Ripensa a tutte le cose straordinarie che hai ottenuto nella vita senza averle mai chieste. È l’Universo che lavora diligentemente sullo sfondo.

			Saldare il debito karmico

			Poniamo però che in passato tu abbia fatto cose di cui non vai granché fiero e che tu sia preoccupato dalla quantità di merda che potrebbe travolgerti in futuro. Bene, sono qui per dirti che esistono alcuni modi per far quadrare i conti con l’Universo.

			La prima opzione è quella di pagare con la sofferenza causata dal tuo debito karmico, e di accettare gli insegnamenti che tale sofferenza potrebbe offrire. Già, fattene una ragione, bello. La seconda alternativa (probabilmente più allettante) consiste nel saldare il conto in anticipo usando il dharma. Hai un dono unico, attraverso il quale puoi servire il mondo, ed è tuo dovere metterlo in pratica. È il tuo dharma. Se il karma è ciò che fai per raggiungere l’obiettivo finale (tutte le scelte che ti portano a quell’obiettivo), il dharma è il tuo scopo: l’obiettivo finale. Chiaro? I due concetti, o le due forze, sono legati indissolubilmente. Per saperne di più sul tuo scopo, consulta il Capitolo 10.

			È il tuo bambino interiore a compiere le tue scelte?

			Riporto l’esempio della storia di un cliente, per dimostrarti quanto può essere importante comprendere le proprie scelte.

			LA STORIA DI HANNAH

			Hannah aveva litigato con una persona: quest’ultima l’aveva accusata di aver commesso qualcosa che Hannah non aveva fatto. Lei ha reagito immediatamente con rabbia e con sprezzo, e si è sentita turbata, ferita. Per giorni, questa situazione l’ha prosciugata mentalmente, e non riusciva a capire per quale motivo quella persona la influenzasse così tanto, visto che non erano nemmeno particolarmente legate. 

			Quando abbiamo parlato, le ho chiesto perché avesse scelto di sentirsi in quella maniera. Sapevo che la sensazione era innescata da qualcosa di molto più profondo, e ho chiesto ad Hannah se ricordasse un momento della propria infanzia in cui era stata accusata di qualcosa che non aveva fatto e in cui aveva provato la stessa sensazione. Quasi immediatamente, si è ricordata nei minimi dettagli un episodio di quando aveva sei anni, in cui era stata rimproverata dalla preside e messa in punizione per una settimana a causa di qualcosa che non aveva fatto. I forti sentimenti che provava nel presente erano guidati dal suo bambino interiore, e dalla sua storia passata.

			Una volta che Hannah si è resa conto di ciò che stava accadendo, ha potuto scegliere se lasciare che fosse il bambino interiore a gestire la situazione, agendo in modo tale da arrivare a pentirsene in seguito, oppure diventare consapevole e scegliere di reagire da adulta. L’ho aiutata a decidere tra la possibilità di attingere all’Anima, la quale avrebbe affrontato la situazione con la tenacia di un soldato, o di lasciare che l’Ego prendesse il sopravvento. A volte si ha la sensazione di non riuscire a controllare le proprie reazioni, poiché sono fortissime, ma sono qui per dirti che puoi compiere una scelta e che sarà questa scelta a influenzare il risultato finale.

			Hannah ha deciso di perdonare interiormente la persona che le aveva fatto un torto, e ha preso la decisione di estraniarsi dal dramma e di offrire al proprio bambino interiore l’amore che meritava. Mi ha detto che si è sentita immediatamente più leggera. Pochi giorni dopo, la donna che l’aveva accusata ingiustamente si è scusata, e le ha chiesto se era possibile voltare pagina.

			Quando cambiamo la nostra energia e diventiamo consapevoli delle nostre scelte, invece di attivare il pilota automatico e lasciare che le nostre sensazioni o il nostro bambino interiore prendano il sopravvento, assumiamo il potere. Per crescere spiritualmente, dobbiamo innanzitutto diventare consapevoli dei nostri pensieri. Abbiamo il controllo solo su noi stessi, su ciò che pensiamo e quello che sentiamo. Nessuno può farci sentire in un certo modo, se non glielo permettiamo. Quando cambiamo ciò che siamo dentro, cambieranno anche il nostro cuore, la nostra mente e tutto quello che ci circonda.

			Sii “più granchio”

			Ho sempre pensato che i granchi fossero creature piuttosto ambigue, con quel modo che hanno di procedere nella vita, spostandosi di traverso. La cosa che non sapevo su questi animali è che quando superano il proprio guscio in grandezza, se ne liberano e ne fanno crescere uno nuovo.

			Conosco questa storia meravigliosa su un granchio chiamato Grasper.

			LA STORIA DI GRASPER

			Quando Grasper perde il guscio, gli altri granchi gli dicono che potrebbe iniziare a sentire delle voci e che farebbe meglio a ignorarle fino alla comparsa del nuovo carapace. Grasper però è curioso e si avventura all’esterno abbandonando lo scoglio dietro cui si riparava, nonostante l’avvertimento della famiglia e degli amici. 

			A quel punto si imbatte nel granchio più grande che abbia mai visto. Chiede al grosso granchio come abbia fatto a crescere tanto. Questi gli risponde che anche lui potrebbe crescere allo stesso modo, se si concedesse di abbandonare la vita limitata che conosce e imparasse a crescere.

			Il gigante gli spiega che un granchio cresce sulla base del mondo in cui vive e di quanto è grande il suo cuore. Se Grasper vuole diventare a sua volta gigante, deve allargare i propri orizzonti. Si trova di fronte a una scelta importante: tornare alla casetta “sicura” vicino agli scogli, oppure accedere alla versione più grande di sé stesso.

			La lezione che se ne ricava è la seguente: per diventare la versione più evoluta di noi stessi, dobbiamo prima scegliere se rimanere nel conosciuto o lasciare andare il nostro vecchio io, insieme alle nostre storie di merda e alla nostra mentalità ristretta, per ampliare gli orizzonti. Grasper non intendeva più limitarsi a sopravvivere; voleva liberarsi e vedere cosa poteva offrirgli realmente la vita. Ha capito che era in grado di scegliere, che non doveva per forza andare avanti con il pilota automatico azionato e seguire gli altri granchi. 

			La vita rispecchia tutto quello che ci circonda, e quello che circonda noi rispecchia la vita. È una verità universale e si applica a ogni dettaglio dell’esistenza. Dobbiamo imparare ad assumerci la responsabilità di noi stessi e della situazione in cui ci troviamo. Le cose non sono né buone né cattive: queste sono soltanto le etichette che gli affibbiamo. Tutto quello che ci accade avviene con il fine ultimo di aiutarci, e per crescere dobbiamo assumerci le nostre responsabilità. Non importa cosa ti abbia condotto a un determinato punto, ricorda soltanto che si tratta di un’occasione per ripulire te stesso e riconnetterti con il tuo scopo più profondo.

			Punti fondamentali

			
					Il karma non è una cosa negativa o una punizione, e funziona sia per le scelte positive sia per quelle negative.

					Il modo migliore per comprendere e massimizzare l’uso della legge karmica è diventare consapevole delle scelte che fai in ogni momento.

					Il nostro corpo prova due tipi di sensazioni: benessere e disagio (quello che senti nelle viscere).

					L’attivazione del karma positivo comincia quando alla base di ogni scelta c’è una buona intenzione. Più si dà, più si riceve.

					Sii più granchio e sappi che, quando cresci, potresti diventare molto più grande rispetto a chi ti circonda.

			

			EAFC!

			Attiva il karma positivo

			In questo esercizio EAFC! attiverai intenzionalmente il karma positivo. Il modo più semplice e facile per riuscirci consiste nel donare agli altri in maniera disinteressata; uno dei metodi che preferisco è quello degli “atti casuali di gentilezza”.

			Per ventiquattr’ore, vedi quante volte riesci a fare qualcosa di estremamente gentile. Un atto casuale di gentilezza potrebbe essere, semplicemente, augurare il bene con il pensiero a chi hai davanti in fila alla cassa del supermercato. Puoi augurargli silenziosamente di godersi un buon pasto con il cibo che ha comprato. Potrebbe consistere nell’offrire un caffè a un senzatetto. Potrebbe essere una chiamata a un amico in cui gli chiedi se ha bisogno di aiuto per qualcosa. Non importa. Ma l’idea è che, per ventiquattr’ore, diventi consapevole degli altri e dei modi in cui puoi dare.

			La gentilezza verso il prossimo produce un cambiamento chimico positivo nel nostro corpo e in quello degli altri. In un mondo in cui è tutto un “io, io, io”, osserva quante persone riesci a far sorridere, pensandole. Ti avverto, può creare dipendenza!

			È facile essere gentili con gli altri, e allora fallo, cazzo! Mi piacerebbe, inoltre, che condividessi queste tue azioni sui social, con l’hashtag #jfdibekind, e facciamo in modo di diventare più consapevoli su come si possa fare la differenza (anche in piccolo) nella vita di chi ci circonda.
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			Google non conosce tutte le risposte

			Pregare è parlare all’Universo; l’intuito è l’Universo che ti parla.


Sei armato di superpoteri di cui probabilmente non sei nemmeno consapevole, e che possono condurti alla vita più magnifica di sempre. Ho parlato della capacità di usare i pensieri per manifestare, ma un altro superpotere che troppo spesso viene dato per scontato, ed è enormemente sottoutilizzato, è il tuo intuito.

			L’intuito è un dono naturale e un navigatore interno, noto con diversi nomi: presentimento, ispirazione, idea, istinto, sesto senso e sensazione viscerale. Il termine “intuito” deriva dal latino intueri (“guardare dentro”), e in inglese era originariamente usato per l’ispezione spirituale, dunque significa qualcosa del tipo “addentrarsi per conoscere le risposte”. Opera al di fuori dei normali parametri dell’esperienza, e non può essere visto, ascoltato, annusato o assaggiato, ma è progettato per guidarti senza sforzo verso la vita che continui a immaginare.

			L’intuito è un tramite che permette al tuo io più elevato, migliore e più cazzuto di sempre di comunicare con te; se lo ascolterai, ti sussurrerà con voce affettuosa… “E allora fallo, cazzo!”. L’intuito si collega al computer cosmico: il campo della potenzialità pura, della conoscenza pura e dell’infinito potere organizzativo, e tiene conto di ogni cosa. A volte nemmeno sembra razionale, ma il tuo intuito ha una capacità di calcolo molto più accurata e precisa di qualsiasi altra cosa nei limiti del pensiero razionale. È la facoltà spirituale che non ha bisogno di spiegazioni, ma che, semplicemente, sa benissimo cosa devi fare per trasformare in realtà la vita dei tuoi sogni, e ti guiderà gioiosamente in ognuno degli step del percorso. 

			Il potere dell’Anima

			L’intuito è, letteralmente, l’Universo che ti dà un colpo di telefono o la tua Anima che ti parla. Una volta che ti ci trovi in sintonia, vieni alimentato dall’Intelligenza Universale, che è l’energia più potente che esista: in sostanza, sei “alimentato dall’Anima”!

			La tua Anima sa cosa vuoi, ha a cuore i tuoi interessi e ha sempre ragione. Nei momenti in cui hai paura di accedere alla tua vita più incredibile, è la parte di te che vuole tenerti per mano e dirti di fare un salto nel vuoto, verso l’ignoto. Comunica con te per mezzo di un’intuizione, la quale ti incoraggia ad andare in una certa direzione. Può guidarti alla sicurezza in tempi di confusione, può incoraggiarti a cogliere nuove opportunità in periodi d’incertezza, e può condurti in un mondo che va oltre quello sperimentato con gli altri cinque sensi. Sebbene tutti dispongano dell’intuito, il processo per imparare a fidarsene è tutt’altra questione. 

			Ti è mai capitato di avere la sensazione che qualcosa fosse un po’ losco, per i tuoi gusti? Forse ti senti negativo nei confronti di qualcuno, senza sapere perché? E se ti è capitato, hai forse fatto finta di niente, liquidando la cosa come un’assurdità illogica? O magari è accaduto il contrario: hai avuto la sensazione di dover assolutamente fare qualcosa, e si è rivelata la decisione migliore di sempre, ma non riesci a capire perché l’hai presa. Più o meno tutti abbiamo vissuto certi momenti, in cui il ragionamento inconscio ci fa fare delle cose senza dirci come o perché. 

			Il problema è che, per troppo tempo, il rumore di quell’Ego fastidioso ha soffocato i sussurri della tua Anima. L’Ego è rumoroso. È come un bambino di due anni che non cresce mai, e che non smette di battere i piedi e i pugni finché non gliela dai vinta. L’Ego ti vuole costantemente in apprensione per il mondo esterno, ma il segreto per attingere al tuo potenziale complessivo e ascoltare la guida che proviene dalla tua Anima è imparare a rivolgere lo sguardo interiormente. Devi ignorare la voce folle dell’Ego. 

			Il problema di noi esseri umani è che tendiamo ad ascoltare il rumore. Il mondo è talmente rumoroso che ti servono un paio di cuffie isolanti di ultima generazione per svolgere questo lavoro interiore di connessione con l’Anima. C’è il rumore della propria mente, il rumore delle persone che ci circondano, il rumore della cultura, il rumore della coscienza, il rumore delle aspettative. Non siamo in tanti a sottrarre tempo alle nostre vite indaffarate, alle nostre caselle di posta elettronica piene, allo scrollare dei feed, semplicemente per sederci e placare la cacofonia dei rumori invadenti, lasciando che la nostra Anima ci indichi la strada.

			Dobbiamo concederle spazio affinché lo faccia. Non continuerà a lottare con l’Ego. Devi darle il permesso di guadagnare il centro della scena, e concederle di danzare dentro di te. Devi imparare a ignorare i successi o i fallimenti del mondo esterno e impegnarti a concentrarti del tutto, in maniera sanamente ossessiva, sul tuo viaggio.

			Anche se in questo momento l’Ego dispone di maggior potere, nel presente capitolo ribalteremo completamente la situazione. Quando risvegli la tua Anima, attingi al potere del potenziale puro che giace dormiente dentro di te. Quando a ossessionarti è la crescita personale in relazione a te stesso, piuttosto che la crescita personale rapportata al successo altrui, puoi iniziare a manifestare cose che vanno ben al di là dei tuoi sogni più sfrenati.

			Come sfruttare il tuo intuito

			Qualche anno fa mi stavo recando a un evento, e ascoltavo il libro Big Magic di Elizabeth Gilbert. Se non lo hai letto o ascoltato, devi farlo. È come farsi di crack incantato di unicorno per l’anima (per la cronaca, il crack da unicorno è una sostanza legale).

			Nel libro Elizabeth racconta di come la paura le abbia impedito di scrivere la sua opera prima, e di come, alla fine, l’abbia superata e sia diventata un’autrice di best seller. Mentre guidavo, ho avvertito una strana elettricità scorrermi in ogni parte del corpo. Mi si sono rizzati tutti i peli, e mi è sembrato che il sangue formicolasse. Ho avvertito questa sensazione potentissima, la consapevolezza, che avrei dovuto e voluto scrivere un libro. È questa la cosa incredibile della tua Anima: può comunicare con te in molti modi diversi; attraverso l’ispirazione, le idee o i “brividivini”, i miei preferiti, più comunemente noti come pelle d’oca.

			Ma sai cosa? Ho continuato a ignorare questa sensazione per qualche tempo. 

			“Non essere ridicola, non sei nessuno!”, ha sussurrato il mio Ego. 

			Finché, un anno dopo, mi è stato chiesto di essere onesta, davvero onesta su ciò che volevo fare nella vita, e su come avrei potuto fare maggiormente la differenza nel mondo. Così ho vergato a caratteri cubitali: “SCRIVERE UN LIBRO”. Sapevo di doverlo fare, che era arrivato il momento di tirare fuori gli attributi. 

			Okay, ecco come stanno le cose: ottenere un contratto per un libro è notoriamente difficile e, nel mio mondo, io non ero nessuno. Ero soltanto una ragazza con un grande sogno. Ma sapevo che volevo e potevo farlo. Da dove arrivava quella calda e confortante coperta di “consapevolezza”? Dalla mia Anima. Le stavo permettendo di brillare. Mi sono fidata di lei al pari di una madre, e l’ho ascoltata con devozione.

			La serie di eventi che è susseguita è stata a dir poco miracolosa. Quando inizierai ad ascoltare i suggerimenti dell’Anima, comincerai a cogliere indizi ovunque, che ti guideranno verso ciò che il tuo cuore desidera. Con l’ammissione che scrivere e pubblicare un libro era ciò che volevo, e nell’elaborare il mio piano per riuscirci, avevo piena fiducia che sarebbe successo: perché l’Anima non ti mente mai. Nei momenti di incertezza, o di fronte a un rifiuto, chiedevo all’Universo di darmi un segno, e il segno appariva sempre: in questo modo ho avuto la certezza che si sarebbe manifestato e, nonostante le probabilità fossero contro di me, due editori si sono fatti avanti e mi hanno offerto un contratto.

			Quando ripenso a quell’anno, e a come sono arrivata fin qui, non posso far altro che sorridere, tipo Stregatto. Tutto aveva un senso. Ognuno dei rifiuti ha giocato un ruolo importante nel guidarmi verso il contratto per il libro, che sapevo mi avrebbe permesso di fare grandi cose in questo mondo, e di raggiungere le persone con un messaggio importantissimo che ho nel cuore: e cioè che tutti noi abbiamo la capacità di cambiare la nostra vita, se scegliamo di farlo, e che una parte importante di questo processo è imparare a scegliere chi vogliamo essere, riprogrammare la nostra mente e ascoltare il nostro sé superiore. La nostra Anima.

			Okay, come sono arrivata al punto di placare l’Ego per lasciare spazio al mio intuito e imparare a fidarmene? In un certo senso, è talmente semplice che mi odierete. Eppure tanti non lo fanno.

			Placa il rumore

			La meditazione aiuta a placare il rumore dell’Ego. Hai un’incredibile opportunità di coltivare il tuo intuito con la solitudine e il silenzio, anche per soli cinque minuti al giorno. Tale momento di quiete permette alla mente di dare una bella ripulita e di lasciare spazio all’Anima, affinché comunichi con te.

			Se non hai mai esercitato la solitudine di proposito, potrebbe risultare un po’ irritante. Quando sei da solo, sei di fronte a te stesso, a ogni parte di te stesso: in maniera brutale. A volte, dal tuo nucleo interiore possono emergere emozioni in maniera inaspettata. Non preoccuparti: fa parte del processo di comprensione di te stesso, e ti permette di riconoscere meglio il tuo intuito.

			La cosa migliore dell’essere soli è che non ci sono altre persone a dirti cosa dovresti fare o chi dovresti essere. Sei solo con te stesso e il tuo potere decisionale. Sebbene servano pazienza e pratica affinché la mente si plachi, è anche incredibilmente liberatorio.

			Ho creato un esercizio di meditazione, tramite cui attingere al tuo intuito, e puoi accedervi dal link www.noorhibbert.com/book. 

			Balla in estasi

			Il nostro stato più naturale è quello di gioia e amore. Quando ti trovi in questo stato, sei maggiormente connesso al tuo intuito, e puoi sentirlo comunicare con te in maniera più forte. La maggior parte di noi, ridicoli esseri umani, è assolutamente ignara di questo “stato naturale”, perché troppo occupata a commiserarsi; magari per via di una leggera pioggia, perché c’è traffico o perché il nostro capo fa lo stronzo. Ci facciamo prendere da queste cazzate, invece di assorbire l’eccellenza pura che la vita ha da offrire.

			Se ci concedessimo il tempo di apprezzare ciò che abbiamo davanti, grideremmo “Grazie!” a pieni polmoni. Questo sentimento di gratitudine totale è il nostro stato naturale. Difatti è incredibilmente facile attingere al nostro stato naturale; eppure, proprio perché è tanto semplice, noi, da esseri umani complessi quali siamo, non ci fidiamo.

			Imparare a fidarsi

			Il problema con l’intuito è che la nostra mente e il nostro Ego, nella maggior parte dei casi, cercheranno di annientarlo. Tenteranno di dissuaderci dall’ascoltarlo. Entreranno in gioco la logica, la praticità e il realismo, e spegneranno quella che sembra essere la guida “mistica” fornita dalla tua Anima.

			Imparare a fidarsi è difficile. È come quel gioco in cui devi lasciarti cadere all’indietro, e sperare che la persona dietro di te non si dimentichi di prenderti. A volte l’istinto vuole che tu investa in qualcosa che sembra impossibile, o farti perseguire qualcosa apparentemente fuori dalla tua portata, o ancora ti spinge verso qualcosa che, onestamente, ti spaventa a morte. Ma quando inizi a vedere le cose che accadono, sviluppi la fiducia e la sicurezza nel tuo intuito, in mezzo al caos della tua mente fin troppo condizionata.

			Supponiamo che tu sia a caccia dell’anima gemella. Finisci per uscire con qualcuno che sulla carta è a posto. È divertente, attraente, gentile, e se decidessi di portare avanti la relazione, ti ritroveresti con una suocera simpatica che non ti farà ammattire. Sono tutte cose che sulla carta vanno bene, ma qualcosa dentro di te ti dice che non è la persona giusta. È il tuo intuito. Magari rimarrai con quella persona per un altro anno (non c’è niente di male), ma durante il processo, sarebbe utile annotare la tua esperienza intuitiva in un diario, cosa ne hai fatto e dove ti ha portato.

			Se questa persona finisce per rivelarsi un serial killer, o sviluppa un’inquietante tendenza a leccarti le dita dei piedi, annotalo, e ringrazia il tuo intuito per avertelo fatto sapere in anticipo (nonostante tu l’abbia ignorato per qualche tempo). La prossima volta lo saprai già, e a lungo termine risparmierai un anno della tua vita. Avevo un’amica. Incontrava sempre degli uomini in teoria fantastici, ma, stranamente, ogni volta percepiva dentro di sé dei segnali d’allarme. Ciò, tuttavia, non le impediva di abboccare all’amo, e di conseguenza si è ritrovata per anni con il cuore infranto. 

			Agisci in base all’intuito

			Vedrai che vorrai agire in base al tuo intuito, a differenza della mia cara amica, che ha sopportato dieci anni di uomini sbagliati. Lo fai già a livello inconscio con le piccole cose (mangi quando hai fame e dormi quando sei stanco), ma con le sensazioni viscerali più importanti ci vuole un po’ di fede per decidersi e agire sulla base di un presentimento. 

			Comincia dalle piccole cose. Se ti trovi in un nuovo ristorante e stai scrutando il menu, scegli il primo piatto che ti sembra delizioso. Se stai correndo al parco e senti di poter fare un giro in più, fallo! In questo modo alleni la mente, il corpo e lo spirito a fidarsi di ciò che ti viene naturale. Quando ti sentirai più a tuo agio nel fidarti del tuo istinto, potrai usare l’intuito per prendere decisioni più importanti, come ad esempio:

			
					Cambiare carriera. 

					Formare o ampliare una famiglia.

					Investire in un corso o in un mentore

					Abbandonare relazioni tossiche, oppure…

					Riprendere relazioni interrotte.

			

			Ma sappi che, nonostante l’istinto, la paura continuerà a mostrarti il suo volto spaventoso. Quando si fa qualcosa di nuovo e importante, la paura è sempre presente; quando arriva e cerca di impedirti di fare qualcosa di grande, però, fa’ un passo indietro, osservala e dichiara verbalmente che scegli di non ascoltarla.

			Intuito e dharma (il tuo scopo)

			Il percorso più semplice per raggiungere il tuo scopo è quello di seguire ciò che ti illumina. Pensa alle cose che ti fanno sentire entusiasta, vivo, sveglio. Libri? Cibo? Viaggi? Aiutare il prossimo? Creare arte? Qualunque sia la tua gioia, è lì il tuo scopo. Trova le cose che ti riempiono di gioia, e lo scopo ti troverà! L’Anima si esprime attraverso le tue emozioni, perciò ascoltale.

			Non avere paura di guardarti dentro e di chiedere al tuo intuito: qual è il mio scopo? Come posso aiutare il mondo? Come posso essere utile? La tua saggezza interiore (l’Anima) ti fornirà una guida; devi solo ascoltare e stare all’erta. Una volta che avrai chiesto e ti sarai sintonizzato su Radio Universo, comincerai a scorgere degli indizi, ma ti fiderai soltanto dell’istinto. L’Universo inizierà a spingerti nella giusta direzione con creatività, o idee che io chiamo “download divini”. È esattamente come scaricare le informazioni giuste di cui hai bisogno, direttamente dall’Universo. Queste idee ti condurranno dove serve, o ti aiuteranno a scoprire quali sono le tue capacità e i tuoi talenti eccezionali, e come puoi usarli per renderti utile. A volte, i nostri talenti eccezionali non ci renderanno più ricchi, ma riusciranno a farci sentire più felici e appagati. 

			È necessario anche che tu sia felice di abbandonare la tua precedente identità, per diventare ciò che potresti essere. Più la tua vita è piena di cose, persone ed eventi che hanno smesso di servirti, meno spazio ha l’Universo di presentarsi con quanto è realmente utile alla tua vera finalità. Se sei tanto impegnato a condurre una vita che non ti illumina, prendersi del tempo per abbandonare certi schemi diventa essenziale. Ogni giorno, scegli consapevolmente di abbandonare qualcosa di superfluo, in modo che la tua vita si apra per ricevere, ricaricarsi e allinearsi maggiormente al tuo vero scopo. È per questo che placare il rumore ed esercitarsi con la meditazione è essenziale. 

			Creare uno “spazio vuoto” nella tua giornata è un altro fattore importante, e qualcosa che riesce difficile a tutti. Il non fare “niente” è nutriente per la nostra Anima (nota bene: Netflix non è “niente”!). La qualità del tuo “niente” è importante. E stare nella natura è uno dei modi migliori per ricavare, lentamente, questi spazi di “nulla” nella tua giornata, per accogliere più “essenza” nella tua vita. Avrai così la potente opportunità di allinearti con i cicli della natura e con l’energia dell’Universo, e di connetterti con il tuo essere. Dopotutto, siamo chiamati esseri umani, non azioni umane.

			Segnaletica spirituale

			Se dubiti del tuo intuito, puoi sempre chiedere un segno all’Universo. Si presentano in due forme: quelli che chiedi e le sincronicità. Le sincronicità, o “belle coincidenze”, si verificano quando l’Universo fa uso di segnali per mostrarti che sei sulla strada giusta: quella allineata con il tuo scopo. Siamo sempre guidati verso il prossimo passo: dobbiamo soltanto seguire queste luci guida, per avere la conferma che stiamo andando nella direzione giusta.

			Voglio condividere una storia che risale al periodo in cui ho partorito la mia terza figlia. Premetto una cosa: quando ho bisogno di un segno, so che questo arriva. Nell’ultimo anno, il mio segno è stato una farfalla. Se ho bisogno di essere rassicurata su qualcosa, lo chiedo, e il segno appare, ma va fatta una precisazione: potrebbe non apparire esattamente come lo hai immaginato.

			Ero alla trentasettesima settimana di gravidanza, passeggiavo per la cucina e sentivo aumentare le mie contrazioni di Braxton Hicks. Ho sempre sofferto di false contrazioni, al punto che con la secondogenita i medici si erano convinti che stessi entrando anticipatamente in travaglio, quindi non mi sono allarmata più di tanto. Ma c’era questa vocina dentro di me che diceva: “Ci siamo, stai per entrare in travaglio”.

			Ho detto per scherzo a mio marito che dovevo saperlo con certezza, dato che i suoi stavano andando a un matrimonio e avevo bisogno che non si ubriacassero, nel caso in cui avessero dovuto fare da baby-sitter. Così, mi sono alzata, in cucina, e ho detto ad alta voce: «Universo, fatti vivo. Se stasera avrò le doglie, mostrami una farfalla».

			Poi ho portato l’insalata che avevo preparato a mio marito e alle bambine, che aspettavano ansiosamente la cena. Mentre la servivo, dalla ciotola è volato fuori un pezzetto di cipolla rossa (sembrava viola). Stavo per raccoglierlo e rimetterlo dentro, quando la mia bimba di tre anni ha esclamato: «Mamma, non portarmi via la farfalla!».

			In altre occasioni, avevo già appurato che i segnali non si traducono necessariamente alla lettera, e sapevo anche che l’Universo è un grande esibizionista. Mi si sono drizzati i peli delle braccia quando l’Anima ha comunicato con me, poi ho guardato mio marito. «Porca puttana!», ho detto, «credo che mi stiano venendo le doglie!».

			Cinque minuti dopo aver mangiato, mi sono alzata, sono andata in salotto e, come se fosse stato tutto perfettamente orchestrato, ho sentito rompersi le acque sul pavimento della sala. «Porca troia! Allora è vero che mi guardi le spalle».

			Quella sera ho dato alla luce la mia terza figlia, proprio nel modo in cui avevo manifestato. Volevo un parto casalingo. Volevo che succedesse di notte, affinché le mie bambine potessero dormire. Volevo che mia suocera fosse presente. Volevo che fosse tranquillo e veloce. Ho ottenuto tutto quanto. Ho chiesto un segno e si è presentato.

			A volte i segni assumono forme diverse. Possono essere dei numeri che ricorrono, oppure animali che si presentano regolarmente (sì, gli spiriti animali esistono!). Se tendi le orecchie e stai con gli occhi aperti, ti renderai conto che l’Universo comunica sempre con te. 

			Punti fondamentali

			
					L’intuito è il modo in cui l’Universo parla alla tua Anima.

					È necessario zittire l’Ego per ascoltare quello che dice l’Anima.

					Bisogna esercitarsi a fidarsi prima di potersi fidare.

					Crea uno “spazio vuoto” nella giornata, in modo da poterti collegare con l’Anima e rientrare in essa. 

					L’Universo troverà sempre un modo di comunicare con te, se lo chiedi. 

			

			EAFC!

			Documenta i tuoi download divini

			Tieni un diario dell’intuito, o prendi appunti sul telefono. Annota le sensazioni e le esperienze intuitive, di giorno in giorno e di settimana in settimana. Metti alla prova il tuo intuito ponendo domande, osservando come ti sembrano le diverse opzioni e quali idee emergono.

			Dopo un mese o due, rileggi le tue esperienze intuitive e osserva se ci sono degli schemi ricorrenti. Imparerai a conoscerti ancora meglio, e a capire in che modo l’intuito si manifesta nella tua vita quotidiana. Capiteranno sempre distrazioni lungo il cammino, ma l’istinto ti offrirà delle intuizioni che non troverai da nessun’altra parte, e che vale la pena coltivare. 
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			La gratitudine è proprio gangsta

			La gratitudine è il modo più rapido per sintonizzarsi con Radio Universo, e fare in modo che la guarigione avvenga, che i miracoli accadano e che i tuoi desideri si manifestino.


Abbiamo fatto un bel lavoro insieme, e spero che in te si sia risvegliato un nuovo senso del sé e della possibilità. Vorrei che ti concedessi un momento per celebrare il fatto che sei proprio qui, in questo momento. Voglio che tu sia grato di aver colto questa opportunità di crescita.

			Mentre pensavo al mio percorso di sviluppo personale, mi sono resa conto che è partito tutto da mia madre. Si era iscritta a una società di network marketing, e all’improvviso si era ritrovata ad appendere alla parete calendari con degli obiettivi, a comprare decine di libri, ad andarsene in giro con un atteggiamento insolitamente solare, e cercava continuamente di affibbiarci prodotti a base di aloe vera. In tutta onestà, pensavamo che si fosse unita a una setta, visto che partecipava a riunioni settimanali e cercava di reclutare membri ignari della famiglia affinché la seguissero. Ma sembrava veramente felice e, anche se temevamo che le avessero fatto il lavaggio del cervello, non smetteva mai di parlare dell’Universo e dell’energia. C’era qualcosa che mi attraeva, chiaramente, a un livello subconscio.

			Una volta, dopo essere stata a casa di mia madre nel Surrey, ho preso un cofanetto di CD di Jim Rohn (Rohn, 1994) posato sulla sua biblioteca, accanto a un’impressionante selezione di letteratura motivazionale, perché mi serviva qualcosa da ascoltare durante le tre ore di viaggio per tornare a casa, nello Yorkshire. È stato l’inizio di un nuovo capitolo: il network marketing mi ha salvato la vita, e la cosa più bella è che non ho dovuto piazzare nemmeno un prodotto a base di aloe vera! È stato un audiolibro a guidarmi verso la comprensione di come, nella vita, ci fosse molto più di quanto avessi mai creduto. E ne sarò per sempre grata.

			Essere grati

			Tutti possiamo essere grati: non costa nulla, è semplice e richiede poco tempo. Questo capitolo ti farà capire quanto la gratitudine sia uno dei metodi più potenti per cambiare la tua energia e attrarre ciò che desideri. La gratitudine è il metodo più rapido per sintonizzarsi su Radio Universo, e far sì che la guarigione avvenga, i miracoli accadano e i tuoi desideri si manifestino.

			La verità è che dovremmo essere maggiormente grati. Siamo tutti talmente afflitti dalla sindrome dell’“E poi?” che ci dimentichiamo di fermarci e di essere riconoscenti per quello che abbiamo davanti agli occhi. Si tratta di uno dei giochetti preferiti dell’Ego: il gioco del “Non hai quello che vuoi”. L’Ego ci convince infatti che abbiamo bisogno dell’auto, della casa, della promozione, del denaro, prima di poter essere felici o grati.

			Sono qui proprio per spazzare via il teatrino dell’Ego e dirti che, se inizi a essere ossessivamente riconoscente per ciò che hai in questo momento, ogni cosa che desideri arriverà a te cento volte più facilmente. La frequenza della gratitudine è la frequenza dell’amore, e l’Universo è un inguaribile romantico. La riconoscenza è veramente sottoutilizzata nel mondo attuale: siamo tutti ossessionati dal futuro e non riusciamo a prenderci del tempo per godere del punto in cui siamo, e di ciò che abbiamo in questo momento.

			Come possiamo, dunque, diventare ossessivamente grati ogni giorno? Prendi un foglio e scrivi un elenco di tutte le cose meravigliose che hai. E voglio che scavi in profondità. Dimenticati dei beni materiali, per il momento, e pensa a ciò che hai veramente. Se stai leggendo questo libro, suppongo che tu sia vivo e in grado di respirare. Ti prendi mai un momento per essere grato del fatto che respiri?

			Il tuo primo compito, dunque, consiste nel fare un respiro profondo, che ti riempia completamente i polmoni. Subito. Ora espira e di’: “Sono grato”. Fallo tutti i giorni. 

			Se stai leggendo questo libro, prenditi un momento per essere riconoscente di avere gli occhi. Se invece stai ascoltando un audiolibro, sii grato per le orecchie. Quasi vorrei dirti di leccare le pagine, così da essere grato del senso del gusto, ma si andrebbe un po’ oltre!

			Il punto è che ci sono state donate cose incredibili e che troppo spesso noi umani diamo per scontate. Ti fermi mai per celebrare un momento di gratitudine rispetto al cibo che hai nel piatto, all’acqua pulita che bevi e con cui fai la doccia ogni giorno, o alle persone che fanno parte della tua vita? Io ho persino iniziato a essere grata per le bollette. C’è gente, nel mondo, che darebbe via il braccio destro per ricevere una bolletta dell’acqua; per evitare di camminare venticinque chilometri e ritrovarsi con un secchio pieno d’acqua malsana. Da quando mi sono spostata in uno spazio di gratitudine, per il fatto di trovarmi in una posizione che mi permette di avere simili lussi, la mia prospettiva è cambiata radicalmente.

			Non voglio rattristarti e appesantirti. Voglio che inizi a renderti conto dell’incredibile abbondanza che hai davanti, perché, quando lo farai, arriveranno ancora più cose desiderabili. Lo scrittore spirituale Eckhart Tolle parla della necessità di essere pienamente presenti nel momento, e di apprezzare ogni istante con pura gioia, perché tutto ciò che abbiamo è proprio questo momento, e ciò che abbiamo in questo momento è tutto ciò che abbiamo a disposizione davvero.

			Sii sincero: quanto spesso dici al tuo partner, ai tuoi figli, ai tuoi genitori o ai tuoi amici che sei grato di averli? Impegnarsi nell’offrire un sincero apprezzamento può aiutare ad arricchire le relazioni come nessun’altra cosa. Quando chiedo ad alcuni dei miei clienti dell’ultima volta in cui hanno condiviso il proprio apprezzamento con i partner, rimango piuttosto allibita. Spesso la risposta è: “Non me lo ricordo”. Magari si lamentano del fatto che i partner non li apprezzano, o magari li danno per scontati, ma gli sfugge che non si comportano nel modo in cui si aspettano di essere trattati. La gratitudine è una strada a doppio senso!

			Esercitare la gratitudine

			Prescrivo sempre un mese di gratitudine. Dico ai miei clienti di scrivere un elenco di trenta cose di cui sono grati a proposito dei partner. Le prime dieci arriveranno facilmente; le dieci di mezzo richiederanno del tempo; per le ultime dieci ci vorrà una riflessione profonda. Scrivi ognuna di queste cose su dei post-it e, ogni giorno per un mese, lascia un biglietto al tuo partner, in un posto in cui possa notarlo: su uno specchio, sul cuscino, sulla scrivania. Aspettati di ricevere una nota in cambio. Osserva la magia che prende vita.

			Oltre a praticare la gratitudine per le cose belle che hai, devi esercitarti nella pratica della gratitudine anche quando la vita ti rema contro. Sì, hai capito bene: devi diventare riconoscente non soltanto quando le cose vanno per il verso giusto, ma anche nei momenti no. Perché, quando sei grato, sposti l’energia verso la comprensione del fatto che “sta accadendo per un bene più grande”. Quando le cose sembrano difficili, impegnative o addirittura devastanti, continua a ripetere: “Sono grato, sono grato, sono grato”. La paura e l’ansia non possono coesistere con l’apprezzamento.

			Inoltre, se cominci dicendo che sei grato per la giornata assolutamente fantastica che hai davanti, partirai con il piede giusto. Io lo definisco “marinare la giornata”. Allo stesso modo in cui marino il cibo, mi piace marinare la giornata. Quando annunci all’Universo il modo in cui dovrebbe svolgersi, spiani la strada affinché vada proprio come desideri.

			Se poi aggiungi queste parole speciali, “Sono davvero grato che oggi sia successo qualcosa di incredibile”, la tua vibrazione passa dal desiderare qualcosa all’affermare che è già avvenuta. Se osservi le parole, noterai che ti stai dicendo grato come se le cose belle fossero già accadute. Quando annunci la tua riconoscenza in questo modo, dietro c’è un potere speciale che afferma: “È fatta”. Adattando le parole di Stevie Wonder, Signed, sealed, delivered, it’s yours (“Firmato, impacchettato, consegnato, è tuo”). Questo potere è una forza energetica che parla all’Universo. Quell’energia è la fede. 

			“Rilassati, bella”

			Torniamo indietro, all’autunno del 2007. Mi dirigevo verso questa piccola baracca, su una spiaggia in Giamaica, e mi stavo cagando sotto all’idea di fare immersioni subacquee. Il tizio ha accolto me e il mio ragazzo di allora e ci ha detto che aveva dei posti disponibili per un’escursione. Un minuto dopo ci ha accompagnati a una barchetta, che non sembrava affidabile nemmeno lì sulla spiaggia, figuriamoci in mezzo alle onde. Ho guardato il mio ragazzo in preda alla paura più totale, desiderando che avessimo optato per annegare nei daiquiri al rum al bar del chiosco, che era sempre sicurissimo.

			In che guaio mi ero cacciata? 

			Prima che potessi rendermene conto, siamo saliti a bordo della barca insieme a questo tizio giamaicano che, ne sono convinta tutt’ora, era strafatto. A quanto pare, sarebbe stato lui a insegnarci come immergersi. Non mi era passato per la mente che non avevamo firmato alcun documento sulla sicurezza, e che non avevamo ricevuto il minimo addestramento. Un minuto dopo eravamo in mezzo all’oceano. 

			Non mi sono mai sentita tanto terrorizzata. L’istruttore, tuttavia, era estremamente rilassato. Continuava a dire «Rilassati, bella», con il suo marcato accento giamaicano, mentre procedeva con una rapida e inquietante dimostrazione di ciò che avremmo dovuto fare e mi assicurava al contempo all’attrezzatura subacquea. Ma io non riuscivo a rilassarmi. Ero convinta che sarebbe stata la mia fine. Mi sarei immersa nel mar dei Caraibi, e non sarei mai più tornata. Mi tenevo forte, intanto che lui calava una corda in acqua e mi indicava di scendere sul fondale.

			«Rilassati, bella».

			L’avrà ripetuto un miliardo di volte, eppure il cuore mi batteva talmente forte che cercare di attenermi a quella sciocchezza del “respirare dal naso” si stava rivelando quasi impossibile.

			La buona notizia è, ovviamente, che sono qui a raccontare la storia. La cattiva è che ho rischiato di morire, dato che la bombola mi si è quasi svuotata per via della respirazione accelerata e ansiosa quando mi sono trovata faccia a faccia con una razza. 

			Vedevo soltanto il mio ragazzo muovere freneticamente le braccia, facendomi cenno di calmarmi, ma io volevo prenderlo a pugni per avermi suggerito quell’escursione assurda. Inutile dire che, da allora, non ho mai più tentato di fare immersioni e che la relazione si è conclusa. 

			Allora, cosa c’entrano le esperienze di immersione subacquea, così spaventose e pressoché letali, con la manifestazione o il successo? Be’, devi imparare a “rilassarti, bello”, e ad avere fiducia nel risultato. Per acquisire qualcosa nel mondo fisico, devi rinunciare al tuo attaccamento al risultato. Devi sollevare le braccia e arrenderti, per lasciare che l’Universo faccia il suo. Non significa rinunciare all’intenzione di dare vita al desiderio, ma all’attaccamento al risultato. Perché? Perché sai, nel profondo dell’Anima, che l’Universo lo realizzerà. 

			Per quanto desiderassi sopravvivere all’immersione subacquea, ero talmente attaccata al risultato che non riuscivo a rilassarmi. L’istruttore, al contrario, era fresco come una rosa, e mi rendo conto soltanto adesso che doveva essere un tipo superspirituale. 

			Mi ha fatto pensare a quante volte, nella vita, ho vissuto al futuro, chiedendomi se avrei ottenuto il risultato che volevo: il ragazzo con cui uscivo da una settimana mi avrebbe sposata? L’attività che avevo appena avviato mi avrebbe fatto guadagnare un milione di sterline? Avrei mai ottenuto gli addominali scolpiti grazie a quel nuovo trattamento per il corpo che prometteva di farmi arrivare alla taglia quarantadue nel giro di dieci minuti? Il fatto è che quando viviamo costantemente proiettati nel futuro, in uno stato di “Perché questo o quello non sono ancora accaduti?”, la nostra energia si contamina. A che punto della tua vita sei tanto attaccato al risultato?

			Alza le braccia, come se non te ne fregasse niente!

			Arrendersi all’Universo

			Una delle cose che mi hanno fatto perdere di vista il concetto di “arrendersi all’Universo” è il suo rapporto con la definizione degli obiettivi. Il pericolo che corri cadendo nella trappola del “Dov’è il mio…?”, è quello di spostare ogni volta i pensieri verso l’assenza di ciò che desideri; così facendo è come se ostruissi il cammino dell’Universo con un masso enorme. Rallenta il processo della manifestazione. Potresti farti la stessa domanda che mi sono posta io una volta: qual è il senso di avere un desiderio, se poi dobbiamo distaccarcene? Non è una contraddizione?

			Be’, quando alzi le mani e fai finta che non te ne importa niente, succede una cosa incredibilmente potente… ovvero, dimostri di avere fede. Hai sempre intenzione di raggiungere un obiettivo, ma comprendi che, tra il punto in cui sei e quello dove vuoi arrivare, esistono infiniti percorsi. Il “come” non è affar tuo, tesoro: quello è compito dell’Universo.

			Combinando contemporaneamente l’intenzione con la resa, otterrai ciò che desideri. In pratica frazioni la magia dell’incertezza; ovvero, sei aperto alla possibilità che il viaggio possa cambiare all’improvviso, se spuntasse un modo migliore di raggiungere l’obiettivo. Inoltre, se sei aperto al verificarsi dell’ignoto, rinunci al bisogno di forzare una soluzione, e questo ti mantiene aperto alle infinite opportunità che ti si presentano. So che è sconcertante e può confondere, ma si riduce tutto alla fede.

			Se hai una fede incrollabile nel fatto che qualcosa di più grande e molto più potente di te è qui a sostenerti, allora sai che il risultato corrisponderà a quello che vuoi. Non hai bisogno di chiederti continuamente dove sia, o se funzionerà. Quando siamo troppo legati a un risultato o a un determinato esito, è per colpa della parola con la P che più detesto: paura. Questa insicurezza nasce perché manca la fede. 

			Quando sai di avere dentro la capacità di creare ciò che desideri, puoi abbracciare con fiducia l’incertezza del viaggio, che ti aiuterà a manifestare più rapidamente, perché quest’incertezza permette di far fluire diverse opzioni. Per realizzare i tuoi sogni devi pensare a lungo termine. Se vale la pena ottenere qualcosa, vale la pena anche avere la pazienza necessaria perché arrivi.

			Ricordo di aver scritto che volevo fare una TEDx Talk. Avevo programmato che accadesse entro i successivi diciotto mesi, durante i quali mi sarei preparata ottenendo qualche altro ingaggio di basso profilo come speaker e realizzando degli showreel, per poi avvicinarmi alla TED in un secondo momento. Il desiderio c’era, ma non mi ci soffermavo. Due settimane dopo ho ricevuto dal nulla una telefonata, nella quale mi si chiedeva di tenere una TEDx Talk quarantott’ore più tardi! Non avevo niente di preparato ed è stato spaventoso, ma è un esempio incredibile di come le cose accadano spontaneamente quando ci si distacca dal risultato.

			Come puoi vedere, l’Universo ha l’intelligenza per orchestrare gli eventi in modo da condurti al risultato. Ma quando tieni troppo a quel risultato, la tua intenzione si impantana in quel pensiero fisso e perdi la fluidità, la creatività e la spontaneità proprie del campo di possibilità dell’Universo.

			Il distacco accelera inoltre incredibilmente il processo di manifestazione, come puoi osservare nell’esempio della TEDx riportato sopra. Quando accogli il concetto di resa e hai fede in esso, non c’è bisogno di forzare delle soluzioni. Ogni volta che ti sorprendi a chiederti dove o perché qualcosa non è andato per il verso giusto, alza le mani, agitale e respira profondamente. Una volta che abbracci l’incertezza come un amore perduto, e l’adori nella piena consapevolezza che il risultato si manifesterà, ciò che si realizza ti stupirà.

			Accettare l’incertezza significa mettere piede nell’ignoto con grazia, in ogni momento della nostra vita. A volte è un po’ come salire su montagne russe nuova di zecca. Monti sul sedile, osservi mentre ti assicurano l’imbracatura di sicurezza, e attendi con ansia che la giostra prenda velocità. Quando il giro inizia, è spaventoso e ti si chiude lo stomaco, e potresti chiederti il motivo per cui ti sei lanciato in quella folle corsa adrenalinica, ma sai anche che il giro finirà. Nel momento in cui scendi, ridi dell’istantanea discutibile che ti hanno scattato, a ricordo del divertimento che la corsa ti ha regalato. 

			Quando abbracci l’incertezza, cerchi l’eccitazione, il divertimento, l’avventura e il mistero di tutte le possibilità che possono presentarsi, anche se fanno paura. Se la sperimenti vuol dire che sei già sulla buona strada, quindi non rinunciare. Anche se hai degli obiettivi e un piano per raggiungerli, non è necessario programmare rigidamente cosa farai la prossima settimana, o il prossimo anno. In definitiva, questa consapevolezza secondo cui potrebbe accadere qualsiasi cosa ti prepara al momento attuale: è appunto la preparazione.

			Preparazione

			Quando ci concentriamo solo sul passato o sul futuro, invece che sul presente, impediamo a noi stessi di vivere qui e ora. L’essere presenti è l’unico modo per raggiungere la consapevolezza e liberarci dalle vecchie abitudini in cui rischiamo di rimanere bloccati.

			Questa preparazione al momento attuale ti darà maggiori probabilità di cogliere le opportunità che ti si potrebbero presentare. Praticando l’arte dell’essere preparati all’incertezza, quando avrai un problema sarai armato di una rassicurante consapevolezza: esiste l’opportunità che migliori la tua vita.

			Pensa al detto “Non tutti i mali vengono per nuocere”. Se la tua relazione sta andando male, scegli di vederla come un’opportunità per correggerla, o per trovare qualcun altro più adatto a te. Se stai per essere licenziato, considerala come l’opportunità che stavi aspettando per avviare l’attività dei tuoi sogni, o per ottenere un nuovo lavoro con uno stipendio più alto. 

			Una volta adottato un simile mindset, ci si apre un’intera gamma di possibilità, mantenendo vivi il mistero, la meraviglia, l’eccitazione e l’avventura, anche quando si ha la sensazione che la vita sia un disastro. Potrai stare all’erta per le opportunità, rimanendo ancorato alla saggezza dell’incertezza. La tua preparazione e l’opportunità formano un mix di successo, perché tu sei fiducioso che emergerà una soluzione, la quale porterà un beneficio maggiore alla tua vita.

			Alcuni la chiamano fortuna; io dico che è l’Universo che ti guarda le spalle. La fortuna non è altro che la felice unione tra la preparazione e l’opportunità.

			Punti fondamentali

			
					La gratitudine è un qualcosa che tutti possiamo esercitare, non costa nulla e richiede poco tempo. La gratitudine è la frequenza dell’amore.

					La pratica della gratitudine consente di apprezzare il momento attuale, e ciò che si ha in questo momento, invece di farsi prendere dalla sindrome dell’“E poi?”. 

					Fa’ marinare ogni giornata nella gratitudine e dichiarati riconoscente come se le cose fossero già accadute.

					Abbandonarsi all’Universo e distaccarsi dal risultato aiuta a velocizzare la manifestazione dei propri desideri.

					Non avere paura dell’ignoto. Quando abbracci l’incertezza, abbracci l’avventura delle possibilità infinite.

			

			EAFC!

			Sii grato alla gratitudine

			Tieni un diario della gratitudine, e ogni giorno scrivi cinque cose per le quali sei grato. Fanne un rituale quotidiano, che ti dia lo spazio per attingere al momento attuale. Cerca di pensare a cose che non siano ovvie, che ti permettano di portare la gratitudine a un livello più profondo.

			Fa’ che il tuo obiettivo sia quello di essere sempre alla ricerca di buoni auspici, dato che sarà questo a cambiarti la vita e a renderti più felice. 
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			Il potere del tuo giro

			Smetti di accettare critiche costruttive da parte di persone che non hanno costruito nulla.


Veniamo alle persone. Mi sono resa conto che, a prescindere da quanto introverso, estroverso o qualsiasi tipo di “verso” tu sia, noi esseri umani desideriamo fortemente entrare in contatto con altri esseri umani. Ma la scelta delle persone con cui trascorriamo il nostro prezioso tempo è di estrema importanza.

			Integrarsi

			La gerarchia dei bisogni di Maslow è una teoria motivazionale della psicologia, che consiste in un modello a cinque livelli delle necessità umane, spesso rappresentate all’interno di una piramide. I bisogni ai livelli bassi devono essere soddisfatti prima di passare a quelli più in alto. Partendo dal fondo, tali bisogni sono: fisiologici, di sicurezza, di amore e appartenenza, di stima e, in cima, di autorealizzazione. L’autorealizzazione è il pieno compimento del proprio potenziale creativo, intellettuale o sociale, o ciò che io definisco come la comprensione della propria capacità di essere e fare di più. In sostanza, ti rendi conto di come sia arrivato il momento di fare “qualcosa di grande”.

			Tutti sono capaci e tutti desiderano risalire la gerarchia verso il livello di autorealizzazione. Purtroppo, a volte, il viaggio è interrotto dal mancato soddisfacimento dei bisogni di livello inferiore. Quindi, in parole povere, se non hai cibo e un tetto sopra la testa sarà molto difficile procedere e realizzare il tuo “qualcosa di grande” nel mondo. 

			Adesso, però, voglio parlare del terzo bisogno, quello sociale di appartenere ed essere amati. Per evitare problemi come la depressione e l’ansia, è importante sentirsi amati e accettati da altre persone. Ma dobbiamo capire se stiamo soddisfacendo tale bisogno in una maniera che ci consenta di raggiungere il successo. Hai scelto il giusto gruppo di persone a cui appartenere, quello che ti aiuterà a raggiungere appieno il tuo potenziale? 

			Ricorderò sempre un periodo di quattro anni, durante la mia adolescenza, in cui ho cercato di trovare la mia identità e il mio posto. Credo che il momento determinante, per me, sia stato quando ho preso la decisione di essere una goth, dato che lo erano i miei amici. Andavamo in giro per il Camden Market a Londra a comprare collari borchiati per cani, felpe dei Nirvana e eyeliner nero. La fase goth è arrivata dopo la fase “pantaloni rosa shocking a tre quarti con enormi orecchini a cerchio”. La verità è che mi sarei messa dei sacchi della spazzatura, se gli altri li avessero indossati.

			Avevo una gran paura di distinguermi, di essere diversa o di non sentirmi accettata. Tra l’altro, sono perfettamente consapevole che il dispiegarsi dell’adolescenza sia un periodo di esplorazione, e va benissimo così. Per me, però, si trattava più che altro di conformismo, del desiderio di far parte del gruppo. La cosa si è intensificata con il passare degli anni: sono passata dall’indossare abiti simili a quelli degli altri, a far uso delle stesse droghe che prendevano loro. Gli studi hanno dimostrato, a più riprese, l’enorme influenza dei coetanei sulla nostra vita. Se non stiamo attenti, il bisogno di appartenenza può metterci davvero sulla cattiva strada. 

			Prima di diventare imprenditrice, ho lavorato nel settore delle vendite porta a porta. Trascorrevo ore, ogni giorno, in giro per le case dei clienti e, dopo aver sviluppato un’avversione per le solite canzoni che passavano in radio, mi sono immersa nel mondo degli audiolibri.

			Ho sviluppato un’ossessione spudorata per Jim Rohn, imprenditore americano e oratore motivazionale. Passavo ore ad ascoltarlo, comodamente seduta in macchina. Mai avrei immaginato che trascorrere tutto quel tempo con una persona morta mi avrebbe appagata a tal punto. È stata una delle prime volte in cui ho iniziato a credere sul serio di avere il potere di cambiare la mia vita. Una delle cose che più mi sono rimaste impresse è il concetto secondo cui saremmo la somma delle cinque persone con cui trascorriamo più tempo. Siamo tutti sfere di energia collegate le une alle altre, perciò è assolutamente logico che l’energia di chi ci è più vicino (non necessariamente da un punto di vista fisico) possa generare un impatto profondo su di noi e influenzare il modo in cui ci sentiamo e viviamo. Per esempio, se frequenti persone che tradiscono i propri partner e lo ritengono giusto, è probabile che ne verrai influenzato e che arriverai a fare lo stesso. Se stai con persone che escono a bere tutti i fine settimana, non è impossibile che lo faccia anche tu. Appartenere al gruppo sbagliato può sortire degli effetti a lungo termine, anche se inizialmente invisibili, sulla tua felicità e sul tuo successo.

			Poiché volersi adattare ed essere accettati fa parte della natura umana, tutti noi ci conformiamo inconsciamente a quella che sembra essere l’opzione più sicura. Lo facciamo per provare quella sensazione di appartenenza, anche se chi abbiamo intorno si comporta in modi che non favoriscono il nostro successo. Anche se tutti abbiamo la capacità di ragionare con la nostra testa, potremmo inconsciamente accettare il sistema e le regole di quanti ci circondano.

			LA STORIA DELLA RONDINELLA

			Una volta ho letto la storia di una rondinella che usava l’ala per coprirsi un occhio. Un gufo passo di lì e le chiese se ci fosse qualcosa che non andava. La rondine spostò l’ala e svelò una ferita, lì dove un tempo stava l’occhio. Il gufo annuì e disse: «Oh, capisco, piangi perché un corvo ti ha cavato un occhio!». «No», disse la rondinella, «piango perché gliel’ho permesso». Ecco la morale di questa favoletta breve ma profonda: le persone a noi più vicine hanno un effetto sul nostro stato mentale, emotivo e spirituale di cui è fondamentale prendere coscienza. 

			Certo, abbiamo bisogno di essere amati e di provare un senso di appartenenza, ma non basta: coloro che ci stanno più vicini devono infatti avere un influsso positivo su di noi, e non alterare in maniera negativa i nostri orizzonti come ha fatto il corvo con la rondinella. Coloro che si approcciano a noi quotidianamente dovrebbero ispirarci nell’essere una versione migliore di noi stessi, e sostenerci accettando la nostra versione più autentica. La verità è che, inconsciamente, potresti sminuirti e arrancare per non essere rinnegato dalle persone più vicine. La domanda da un milione di dollari è: stai lasciando che gli altri ti rubino i sogni?

			Scegliere un nuovo gruppo

			Chiediti questo: le persone che hai intorno sosterranno il tuo viaggio? Passano più tempo a lamentarsi e a spettegolare o a motivare e ispirare? Stanno tirando fuori il tuo meglio? Ogni persona emana una vibrazione che può energizzarti o svuotarti. Ti è mai capitato di frequentare qualcuno e dire: “Oh, mi trasmette proprio una vibrazione negativa”, oppure “Ha una vibrazione altissima”? Sono proprio queste le vibrazioni di cui parlo.

			Le emaniamo letteralmente, le percepiscono gli altri e le sente anche l’Universo. Non puoi cambiare il modo in cui le persone vogliono vivere la loro vita, ma puoi limitare l’effetto che hanno su di te, nel caso in cui non sia positivo. Vorrei che la consapevolezza di poter scegliere un nuovo gruppo ti potenziasse. Jim Rohn è stata la prima persona che ho scelto per il mio giro. Sì, contano anche i morti. Ogni giorno trascorrevo sempre più ore ad ascoltarlo, lasciandomi ispirare da lui invece che dai lamenti dei colleghi di lavoro e dai melodrammi dei conoscenti. Se non riesci a trovare fisicamente un gruppo, investi in un giro nuovo attraverso gli audiolibri, o collegandoti online con altre persone, affinché la tua rete cresca. 

			Man mano che cresci e ti sviluppi, potresti notare qualcosa di diverso nelle persone che ti circondano. Mentre muti, possono cambiare anche le persone intorno a te. A volte in modo positivo e a volte in maniera negativa. Quando intraprenderai il viaggio per diventare la versione migliore di te stesso, comincerai a emanare un bagliore interiore e la tua luce risplenderà. Il tuo viaggio può essere d’ispirazione, ma anche rivelare le imperfezioni degli altri. Se le persone che hai intorno sosterranno te e questo nuovo capitolo della tua vita, perfetto; forse guardarti li spingerà a fare i cambiamenti di cui hanno bisogno. Se le persone iniziano a ignorarti e ad allontanarsi, invece, saranno loro a rimetterci. E nel malaugurato caso che le persone non apprezzino quello che stai facendo, o cerchino di fermarti, fa’ un respiro profondo e continua il viaggio in maniera ostinata. Dopotutto, non dovresti mai abbassare il volume della tua ambizione, soltanto perché agli altri non piace il rumore.

			C’è, inoltre, un certo potere nel lasciarsi alle spalle chi porta melodrammi eccessivi nella tua vita, anche quando tieni a queste persone. Spesso si rivela la scelta più ardua da compiere. Ho avuto una relazione con una persona che amavo davvero, ma che tirava fuori il peggio di me. Non era colpa sua, però avvertivo sempre una certa tensione, perché cercavo di conformarmi alla personalità che lui si aspettava di ritrovare nella sua ragazza. L’intuito mi diceva sempre che non era quello giusto, ma l’Ego ripeteva che nessuno era migliore di lui. Un momento ero felicissima in sua compagnia, quello dopo crollavo in terribili stati di ansia, passavo dal divertirmi come una matta a trovarmi in brutte discussioni alimentate dall’alcol. La mia Anima era in conflitto perenne con l’Ego, e questo causava delle turbolenze interiori.

			Se continui con una relazione perché hai paura, è il momento di esercitare un grande amore per te stesso. I partner giocano un ruolo fondamentale nella tua vita, e sono membri talmente importanti del gruppo che è necessario sceglierli con grande attenzione. Avranno un impatto enorme su di te e sul tuo successo. 

			E devi anche scegliere saggiamente le persone a cui racconti dei tuoi sogni. Ti è mai capitato di parlare a qualcuno dei tuoi progetti importanti, e la loro prima reazione è stata quella di respingerti, o di elencarti subito i rischi? Se non stanno svolgendo un lavoro di sviluppo personale, allora inconsciamente proietteranno tutte le paure che hanno su di te, perché quando inizierai a fare cose immense con la tua vita, si sentiranno e si vedranno peggiori.

			Quando ti avventuri in qualcosa di nuovo, è fondamentale inoltre che tu scelga con cura da chi farti consigliare. Non smetterò mai di ripeterlo. Spesso chiediamo consigli a persone che non sono qualificate per darci una risposta, e questo ci pone in forte svantaggio.

			LA STORIA DI CARA

			Per anni Cara aveva desiderato fortemente avviare un’attività, per essere libera e sfuggire al posto fisso. Ma ogni volta che decideva di investire in un business coach, il marito le diceva: «Oh, puoi farlo da sola e risparmiare i soldi. I coach sono uno spreco di denaro». Poiché Cara non sapeva come muoversi, si è sempre arresa. L’ironia sta nel fatto che il marito di Cara non era un imprenditore, e non aveva mai investito in sé stesso o in un coach. Ma Cara lo amava, e riteneva la sua opinione importante. Il marito non lo faceva con cattiveria, e in sostanza cercava di proteggerla da un errore. L’intenzione era buona; tuttavia, ha soffocato i sogni di Cara. 

			Spesso sono proprio le persone che ci amano di più a rivelarsi maggiormente “dannose” per i nostri sogni. I loro consigli, spesso sbagliati, nascono dalla volontà di proteggerci, alimentata dalla paura, nostra vecchia amica.

			Cara ha messo da parte il proprio sogno per molti anni, finché non ha deciso di esaudirlo e basta, cazzo. E indovina un po’? Adesso Cara è orgogliosamente a capo di un’attività di successo, con guadagni a cinque zeri. Il prezzo di un consiglio sbagliato potrebbe corrispondere al fallimento della tua Anima. Se Cara non avesse fatto il salto nel vuoto, starebbe conducendo tuttora una vita priva di realizzazione e libertà.

			La lezione, in questo caso, è la seguente: qualunque sia il tuo obiettivo, devi trovare persone che abbiano già fatto “qualcosa di grande”. Trova le testimonianze di chi ha ottenuto ciò che desideri, e usale come bussola e fonte d’ispirazione. Riempi il tuo gruppo con persone che ti ispirano.

			Scorciatoia per il successo

			Non volevo una vita facile, non volevo una vita comoda: volevo una vita straordinaria. Così andavo dalle persone che mi ispiravano, per scoprire come avevano creato la loro. Ho letto di miliardari, ho seguito corsi con esperti e ho investito per migliorare il mio mindset. Ho osservato le abitudini delle persone di successo e ho iniziato a copiare quello che facevano. Facendo così, ti assicuri che la tua nuova identità sia favorevole al successo. 

			All’inizio della mia attività con i prodotti fisici, non mi sono limitata a cercare informazioni su Google; piuttosto, sono andata direttamente dalle persone che stavano guadagnando svariati milioni al mese con le attività online, e ho imparato da loro. Quando ho iniziato la mia attività di coaching, volevo imparare da coach con guadagni simili a quelli che volevo io e un impatto sul mondo in linea con i miei desideri. Ho investito nell’apprendimento con loro, perché il mentoring è la scorciatoia per il successo. 

			Se vuoi perdere peso e rimetterti in forma, rivolgiti a un personal trainer. Se vuoi diventare un grande oratore, investi in lezioni di public speaking. Se vuoi creare una nuova attività, investi in un business coach che abbia avuto successo con quella particolare attività. Esiste qualcuno che fa già quello che vuoi fare tu, te lo posso garantire: devi semplicemente trovarlo. Quando trovi qualcuno che ha realizzato ciò che desideri tu, hai la consapevolezza che il tuo obiettivo è raggiungibile. Devi semplicemente intraprendere le stesse azioni. Smetti di accettare critiche costruttive da parte di persone che non hanno costruito nulla. Non ascoltare persone che non stanno facendo quello che vuoi fare tu e non accettare i loro consigli. Va’ direttamente alla fonte.

			Siamo tutti esseri umani. A volte mettiamo le persone che ammiriamo su un piedistallo, e pensiamo che siano sovrumane. Se c’è qualcuno che ti ispira, contattalo e fagli le domande che desideri. Tipo: “Senti, mi hai davvero ispirato. Mi piacerebbe lavorare con te. Come posso fare ad averti come mentore, o a fare in modo che lavori con me?”.

			Non avere paura di investire in qualcosa che vuoi davvero, davvero tanto. È questo il segreto di tutte le persone di successo che ho conosciuto.

			Ispira, non dare istruzioni

			Se sei saggio abbastanza da mettere in pratica quello che insegno in questo libro, comincerai a vedere dei cambiamenti e, inevitabilmente, vorrai vedere lo stesso da parte di chi ti circonda. Forse dirai cosa fare ad altre persone; magari al partner, ai genitori o agli amici. Ma devi combattere questo impulso, poiché ispirare gli altri è cento volte più potente che dare istruzioni.

			Alcuni clienti mi dicono sempre che i loro partner non capiscono cosa sia l’autosviluppo, e trovano frustrante che non vogliano meditare con loro, affermare o scrivere obiettivi. La cruda verità è che le persone cambiano solo se lo vogliono. Possono cambiare solamente se sono pronte a farlo. Non iniziare a fargli la filippica, o ti trasformerai in una zanzara predicatrice, e le zanzare sono fastidiose. Rimani nel tuo.

			LA STORIA DI JOANNA

			Joanna ha intrapreso questo viaggio dell’“e allora fallo, cazzo”. Ha avviato un’attività in proprio e ha iniziato a guadagnare di più, a fare belle vacanze, le sue relazioni sono migliorate e la gente ha iniziato a notarla. Tuttavia, alcune persone nella sua vita si sono allontanate, per lo più amici che continuavano a svolgere il loro vecchio lavoro, insoddisfatti della loro mancata realizzazione.

			Invece di ispirarli, il successo di Joanna ha messo in luce il fatto che non desideravano cambiare la propria vita, e per questo si sono distaccati da lei.

			In certe situazioni non possiamo fare nulla. Dobbiamo accettare e perdonare queste persone, e sperare che tornino da noi a tempo debito, con le loro nuove vite. Ma devi sapere una cosa: per ogni persona che non sopporta la luminosità nella tua vita, attirerai qualcuno che ti celebrerà, ti abbraccerà e ti rallegrerà lungo il cammino. Scoprirai di poter attrarre gente nuova e incredibile, senza sforzi. A volte, purtroppo, questo comporta il distacco da altre persone. 

			Sei felice, non hai ragione

			Come già discusso in precedenza nel libro, le parole che usi hanno il potere di influenzare la tua energia, perciò devi essere consapevole anche del modo in cui ti rivolgi agli altri. Quando parli negativamente del prossimo, emetti una brutta vibrazione. Quando sei sulla difensiva, punti il dito o rifiuti di accettare il momento, la tua vita incontra resistenza.

			Ogni volta che affronti una situazione o una persona difficile, ricorda a te stesso: “Questo momento è come dovrebbe essere”. Diventare la versione migliore del sé spirituale significa rinunciare alla necessità di convincere o persuadere gli altri a concordare con il tuo punto di vista. Il voler sempre avere ragione è un gioco dell’Ego. Se inizi a guardarti attorno, noterai che la gente intorno a te passa fin troppo tempo a difendere il proprio punto di vista, e si tratta di uno spreco di energie vero e proprio. Preferisco essere felice piuttosto che avere ragione, e quando non assecondiamo questo bisogno dell’Ego, attingiamo a un’enorme quantità di energia che possiamo utilizzare per migliorare la nostra vita.

			Ricordi quando nel Capitolo 7 ho detto che sei un generatore di energia? Pensa alle volte in cui ti sei preoccupato dei melodrammi altrui, o che hai ripensato a una conversazione che non è andata nel verso giusto, in cui sei stato ossessionato dal denaro, da una promozione, da un messaggio lasciato dall’ex o da un’orribile esperienza dell’anno precedente. Ebbene, ogni volta che sei ossessionato negativamente da un collega e da come non faccia bene il suo lavoro, o dall’ex e da come ti abbia spezzato il cuore, getti via uno dei tuoi cordoni energetici e permetti a quei ricordi di risucchiare la tua energia.

			Stai cedendo il potere, perché in quel momento abbassi la vibrazione e perdi la possibilità di cambiare la tua vita. Ricordalo a te stesso: sei tu a decidere verso chi e cosa tendi questi cordoni. Alcuni ti prosciugheranno e ti sfiniranno, altri ti riempiranno di energia, generandone ancora di più.

			Scegli di trascorrere il tempo con persone che ti riempiono, con le quali puoi essere veramente te stesso. Sono il tuo gruppo. Scegli persone che ti fanno ridere. Le risate generano energia. Ricordati di nutrire le relazioni, poiché altrimenti muoiono, proprio come le piante. Prenditi del tempo per scegliere un gruppo che possa elevarti, poi impegnati nel dimostrare a quelle persone la gratitudine che provi nei loro confronti. 

			Punti fondamentali

			
					Il bisogno di inserirsi può inibire la tua grandezza, perché può indurti a frequentare persone che bloccano la crescita.

					Circondati di persone che ti ispirano. Non è necessario che siano vive o presenti fisicamente. 

					Man mano che cresci, potresti farlo maggiormente rispetto alle persone che ti circondano, e va bene così.

					Non dire alle persone che hai intorno di cambiare; ispirale, cambiando e facendo risplendere la tua grande luce.

					Risparmia le energie per le cose importanti: essere felici è più importante della volontà dell’Ego di avere ragione.

			

			EAFC!

			Taglia quei cordoni

			Quando ti capita di sentirti svuotato dal punto di vista mentale o emotivamente da una persona, allora è il momento di liberarsi dalla sua morsa psicologica e di recidere il cordone energetico. A volte è facile liberarsi fisicamente di una persona, ma trascorriamo talmente tanto tempo a pensare a lei che continua a prosciugarci. In altre circostanze non possiamo liberarci fisicamente di qualcuno, magari perché si tratta di un familiare stretto, ma vogliamo comunque liberarci dell’effetto de-energizzante che ha su di noi. L’esercizio del presente capitolo è questo: recuperare il potere sui propri cordoni energetici.

			La prima cosa che devi fare in quest’esercizio è pensare alle persone che ti prosciugano. Devi lavorare su una persona alla volta. Prima di tutto, per ricalibrare l’energia, devi perdonarle per qualsiasi cosa abbiano fatto. Quando scegliamo di perdonare invece che serbare rancore, il nostro corpo rilascia l’energia stagnante in grado di bloccare il flusso della magia.

			Prendi un diario e scrivi loro una lettera di perdono. Lascia andare la rabbia, il dolore e il risentimento, e crogiolati nella consapevolezza che sono arrivati nella tua vita per insegnare a te come diventare una persona migliore. Sono loro, la tua lezione.

			Una volta che li hai perdonati, collegati su www.noorhibbert.com/book e ascolta la meditazione del taglio del cordone: ti aiuterà a distaccarti da loro energeticamente.
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			Non limitarti a dirlo,  va’ fino in fondo

			Come per il lancio di un razzo, o come quando si rotola a mo’ di salsiccia, è necessario buttarsi prima di lasciarsi dissuadere dalla paura.


Una sera, tra un prosecco e l’altro, ho avuto un’epifania. Tutti, ho pensato, hanno il desiderio di cambiare la propria vita in qualche modo, eppure la maggior parte della gente spreca il suo tempo ad aspettare che il mutamento avvenga per magia. Una delle scuse più frequenti che sento ripetere è “Sto aspettando il momento giusto”. Tradotto, significa “Ho paura”. 

			Mi sono ritrovata a pensare che quando mi ubriaco non ho paura; solitamente, in effetti, chi è brillo tende a fare quello che vuole. Le mie inibizioni si riducono, e la maggior parte delle volte, purtroppo, divento un pallone gonfiato. Il mattino dopo non soffro soltanto per i postumi della sbornia: ho paura. Paura del tipo: “Oh, merda, cos’ho fatto?”. Credo che il momento culminante per me sia stato quando, al ricevimento di nozze, ho deciso di buttarmi a terra e di rotolare su un fianco come una salsiccia con l’abito da sposa. Posso giurartelo: non è finita bene. 

			Anche se mi sono comportata in modo ridicolo, c’è una lezione da trarre. Tutti abbiamo bisogno di ubriacarci un po’ e di rotolare verso i nostri sogni come delle salsicce, senza vergogna. Molte persone parlano delle cose che vogliono, ma si fermano prima che il lavoro necessario e spiacevole per realizzarle cominci.

			Ma come raggiungere i nostri obiettivi alla maniera di un ninja spietato? In primo luogo, dobbiamo smettere di preoccuparci di essere perfetti, e di fare le cose nel modo giusto. Non è che ho pensato a come rotolare alla perfezione a mo’ di salsiccia, senza rovinare il vestito costoso. Mi sono buttata a terra, mi sono messa su un fianco e ho iniziato a rotolare. Non c’era un piano B. Ero decisa ad andare fino in fondo con questo esercizio di ginnastica da sposa.

			Avere la capacità di agire senza pensarci troppo è uno degli ingredienti per creare il successo, in tutti gli ambiti della vita. Come per il lancio di un razzo, o come quando si rotola a mo’ di salsiccia, è necessario buttarsi prima di lasciarsi dissuadere dalla paura. Non è che un razzo inizia a decollare, per poi fermarsi e chiedersi se debba continuare a decollare. Decolla e basta… a prescindere dalle conseguenze. Quando ti viene un’idea o si manifesta un desiderio, allora devi agire, e in fretta. In caso contrario, il tuo cervello inizierà a inventarsi una miriade di motivi per cui non dovresti farlo. 

			Perché? Perché, come ormai dovresti sapere, il tuo cervello è progettato per tenerti al sicuro e a tuo agio. 

			Una volta che decolli, provi un’incredibile sensazione di slancio. E lo slancio è generativo: crea altro slancio. Il primo principio della dinamica afferma che gli oggetti in stato di quiete tendono a rimanere fermi, mentre quelli in movimento tendono a rimanere in movimento. La chiave quindi è muoversi, anche se all’inizio può sembrare difficile. Ottenendo una certa trazione, il potere dello slancio lavorerà per te sin dall’inizio. A quel punto, non dovrai far altro che lasciarti andare.

			Agisci… in fretta!

			Quando inizi a prendere slancio, e ti rendi conto di essere il capitano della nave, la persona al timone, può essere spaventoso. Ti troverai in situazioni che ti metteranno alla prova. È inevitabile, perché sono proprio le sfide a creare la crescita. 

			Di fronte a una nuova situazione, il nostro cervello si comporta come Google. Quando si presenta, la mente digita questa nuova attività e cerca le informazioni pertinenti. Se si tratta di una situazione nuova di zecca, come la realizzazione di un nuovo business o l’inizio di una nuova relazione, il nostro cervello non dispone di alcun dato in merito. Perciò vede soltanto il rischio, perché non ha dati rilevanti per indicarti come muoverti. Comunicherà con il tuo sistema nervoso, che inizierà a dirti di stare alla larga, facendoti spaventare. Oppure tirerà fuori i dati di esperienze passate, che non hanno alcuna pertinenza con quella attuale, e questo indurrà, inconsciamente, dei sentimenti negativi.

			È come uno di quei fastidiosissimi messaggi, “C’è un virus”, che appaiono sugli schermi dei nostri computer e ci spaventano. Se agisci prima che quel messaggio di pericolo compaia sul tuo schermo mentale, avrai una vita straordinaria. La verità è che ogni novità porta con sé un’incognita; come abbiamo già detto in precedenza, però, fare un passo verso l’ignoto e avere fiducia che l’Universo ti coprirà le spalle è ciò che più ti avvicinerà ai tuoi desideri.

			Inoltre, quando tardi ad agire, i sentimenti influenzano la decisione. Una ricerca condotta dal neuroscienziato portoghese António Damásio ha dimostrato che il novantacinque per cento delle nostre scelte è determinato in ultima analisi dai sentimenti, non dai fatti. Secondo Damásio, in quanto esseri umani, prima sentiamo e poi agiamo, anziché il contrario. Questo spiega il motivo per cui, spesso, molti di noi non agiscono affatto: semplicemente, “Non ce la sentiamo”. Per contrastare il fenomeno, dunque, agisci in fretta!

			LA STORIA DI BEN

			Parliamo di Ben. Ben continuava a lamentarsi perché non riusciva a prendere le decisioni che avrebbero fatto progredire la sua attività (per tua informazione: prendere decisioni, anche quando non si rivelano giuste, è una delle caratteristiche di tutte le persone di successo). Ben aveva l’abitudine di dire che doveva soltanto perfezionare le cose, che non era il momento giusto. Quando gli ho chiesto cosa dovesse perfezionare esattamente, ha ammesso che in realtà aveva già tutto pronto, ma semplicemente temeva di farlo “nel modo sbagliato”. Subito prima di fare qualcosa che gli pareva difficile, spaventoso o incerto, esitava. Ben era un procrastinatore di prima categoria. 

			La maledizione delle due P

			Gente, la procrastinazione e il perfezionismo sono il bacio della morte. Non hanno nulla a che fare con le capacità. La procrastinazione è una forma di riduzione dello stress. Se soffri di procrastinazione, devi capire quale stress stai evitando. Per la maggior parte delle persone, si tratta della paura del risultato finale. Ho spiegato a Ben che, quando esitava, sul suo schermo mentale lampeggiava l’avvertimento del virus, con lo scopo di fermarlo. E, clic, ecco che schiacciava di nuovo il pulsante del “Posticipa” per rimandare i piani. Nel suo caso, il non agire era una specie di autoprotezione: una pesante armatura in grado di tenerlo al sicuro, ma anche di rallentarlo pericolosamente. Quando procrastiniamo, la mancanza d’azione ci impedisce di fallire e, ammettiamolo: fallire spaventa tanto quanto agire.

			LA STORIA DI KATIE

			Katie odiava sbagliare. Quando le cose non andavano come voleva lei, precipitava in un vortice di emozioni e sentiva di non essere all’altezza. Si etichettava, pericolosamente, come perfezionista e lo affermava con orgoglio, come se fosse una cosa positiva. Non c’è nulla di male nel voler mantenere uno standard eccellente in tutto quello che si fa, ma ciò che non era sotto il controllo di Katie, si manifestava sotto forma di ansia. Aveva talmente tanta paura dell’incertezza da volere una garanzia prima ancora di provare cose nuove. Voleva la dimostrazione che, prima di prendere la freccetta e mirare al bersaglio, avrebbe fatto centro: perfettamente. Detestava la sensazione di disagio che le procurava il fallimento, a causa delle esperienze fatte da giovane, pertanto lo evitava come la peste.

			Il perfezionismo è la paura con un paio di scarpe Jimmy Choo indosso: può sembrare un bel tratto distintivo ma, una volta che investi nell’essere perfezionista, rischi di ritrovarti bloccato, perché fa male anche se sembra bello. Ci sabotiamo da soli evitando di agire, e prepariamo un bel bigliettino di scuse con su scritto: “Devo perfezionarlo”. Agire imperfettamente è molto meglio che restare fermi. 

			Le scuse che stai adducendo non saranno meno veritiere tra un giorno, una settimana o sei mesi. Se cominci prima di essere pronto, e rinunci al bisogno di prepararti prima di agire, ti assicuro che ti troverai a una sola decisione dal cambiare la tua vita. Devi farlo e basta, cazzo. 

			Nella tua zona di comfort non succede nulla di entusiasmante

			Devi abbracciare il fallimento, e non devi temere di ricevere pugni in faccia ogni singolo giorno. Devi rafforzare i muscoli del fallimento, in modo da poter reagire ogni volta che le cose non vanno esattamente come avevi previsto. Quando hai paura di fallire, sei al massimo della tua debolezza. Un pugno da parte del fallimento ti stenderà, se non te lo fai amico. Ma se ti rialzi e torni sul ring, diventi sempre più forte, e il dolore legato al fallimento sparirà. 

			Quindi ti imploro di uscire e di fare un gran casino ogni giorno, a testimonianza di quanto ti stai impegnando per realizzare i tuoi sogni. Non temere il fallimento; piuttosto, devi temere di rimanere bloccato esattamente nello stesso punto, da qui a cinque anni. Dopo essere salito sul ring con il fallimento un numero sufficiente di volte, lo abbraccerai come un vecchio amico e i pugni cesseranno, perché una volta diventati migliori amici, non lo combatterai di continuo. Come in ogni sport, bisogna prima iniziare e poi insistere fino alla vittoria. Vedi, nella tua zona di comfort non c’è niente per cui valga la pena rimanere. 

			Una volta mi è stato chiesto di partecipare a un episodio pilota per un programma televisivo. Quando ho letto la proposta, devo ammettere che mi è venuto un filo di nausea. Dovevo bussare alle porte di perfetti sconosciuti, alle otto del mattino di sabato, e chiedergli se volevano avviare un business, seguiti da telecamere. In primo luogo non avevo mai partecipato a un programma televisivo; seconda cosa, non c’è niente di meglio di un’improvvisata davanti alla telecamera per sentirsi invogliati a vomitare; terzo, avvertivo la realtà di un grande sogno che avrebbe potuto realizzarsi, e la cosa era snervante. La pressione era altissima.

			Quindi, cos’ho fatto? Be’, per prima cosa mi sono chiesta: “Perché ho paura? Qual è la stronzata che mi impedisce di bussare alle porte della gente?”. Affronta la paura e razionalizzala. Dovevo annullare il chiacchiericcio del mio cervello, che percepiva il rischio e induceva la paura. C’era sicuramente anche un pizzico di “Sono brava abbastanza?”, come anche il timore che la gente mi sbattesse la porta in faccia, inveendomi contro. Ma quando ho valutato i pro e i contro, ho capito che era arrivato il momento di vedere il tutto nell’ottica della donna coraggiosa. Avevo bisogno di coraggio. Dovevo sentire la paura, e farlo in ogni caso.

			Quando ero più giovane bevevo per farmi coraggio, e grazie alla vista offuscata dagli “occhiali da birra” avevo le palle di fare ciò che volevo. Be’, superati i trent’anni ho detto addio agli occhiali da birra, e ho investito in occhiali della paura nuovi di zecca. Una volta ho visto un film in cui un padre regala un paio di occhiali da sole al figlio per il suo primo giorno in una nuova scuola. Gli dice che lo renderanno invisibile, per farlo sentire più sicuro: è questo ciò che intendo con “occhiali della paura”. Ho anche trascorso la mattinata facendo un bel po’ di tapping intenso (vedi il Capitolo 5) per ridurre l’ansia, e alle otto ero pronta a spaccare il mondo.

			Sono andata alla prima porta, ho respirato profondamente nel tentativo di contrastare il battito cardiaco, e… tre, due, uno, toc toc. Nessuno in casa. “Grazie a Dio”, ho pensato. Ma ce l’avevo fatta: il mio pugno aveva toccato la porta. Posso confermare che a ogni piccolo atto di coraggio ne segue un altro, e a fine giornata bussavo orgogliosamente, con entusiasmo ed eccitazione, e parlavo con perfetti sconosciuti. Sono felice di riferire che, nonostante il gran numero di sessantenni a torso nudo, nessuno mi ha insultata. Hashtag: vincente. 

			Il coraggio è potente. Si alimenta da solo, cresce e poi si riversa in altri ambiti della vita e ti avvicina al tuo sogno straordinario. Qual è la cosa che finora hai avuto paura di fare, pur sapendo che ti avvicinerà agli obiettivi? Ottieni la tua vita straordinaria disattivando il tasto “Posticipa”, togliendo le Jimmy Choo e accogliendo tutto ciò che la vita ha da offrire, non importa quanto sia spaventoso. Ricorda, puoi indossare quegli occhiali della paura quando vuoi, e se stai per dirmi che non ne hai, be’, allora puoi prendere in prestito i miei.

			La natura è easy come la domenica mattina

			Se pensi al funzionamento della natura, noterai che ogni cosa è facile e fluida. Gli alberi non cercano di crescere, crescono e basta. Gli uccelli non cercano di volare, volano. I pesci non cercano di nuotare, nuotano. È nella loro natura. E io sono qui per farti capire che manifestare fisicamente i nostri sogni, facilmente e senza sforzo, è parte della natura umana. Mi piace chiamarlo “fare miracoli”.

			Quando ti metti in gioco, cominciando a vivere alla grande e a raggiungere i tuoi obiettivi, ricordati di divertirti, e ricorda a te stesso che ottenere ciò che desideri non deve sembrare difficile. Anzi, dovrebbe essere l’esatto opposto: dovrebbe essere easy, come la natura. Quando seguiamo il percorso di minor resistenza, il successo arriva con facilità. Il percorso di minor resistenza non significa rimanere al sicuro, o evitare di uscire dalla propria zona di comfort. Significa ascoltare l’Anima e intraprendere l’azione che ci avvicina ai nostri sogni.

			Assicurarti che tutto quello che fai sia divertente e che ogni tua azione sia motivata dall’amore ti sarà funzionale anche nella ricerca di una vita incredibile, che sembri semplice. Scoprirai che puoi fare meno per ottenere di più. Non vuol dire essere pigri, ma fare le cose che ti illuminano e che ti danno energia per ottenere i risultati che desideri. Come ti ho già detto, l’Universo è un inguaribile romantico, e la natura è tenuta insieme dall’energia dell’amore.

			Ricorda, l’amore non è la modalità predefinita dell’Ego. Dare attenzione all’Ego consuma gran parte dell’energia e ti prosciuga, impedendoti di provare il livello di felicità che desideri. Quando il tuo punto di riferimento interiore è l’Ego, quando cerchi il potere e il controllo sugli altri, o l’approvazione esterna, sprechi energia. Se però ti mantieni sulla via della gioia e motivato dall’amore, crei energia da poter incanalare nella creazione ulteriore di tutto ciò che desideri. 

			Impegnati a seguire il percorso della non resistenza, dedicandoti ad attività e pensieri che ti diano gioia. Se il tuo obiettivo è perdere peso e detesti correre, di conseguenza andare a correre sarà il percorso che opporrà maggiore resistenza alla perdita di peso. Trova qualcosa che ti permetta di sintonizzarti sul canale della gioia, magari iscrivendoti a un corso di danza o di trampolino elastico, o andando a nuotare: in questo modo raggiungerai i tuoi obiettivi molto più velocemente. 

			Se stai avviando un’attività, scopri i tuoi veri talenti, e individua quali sono le cose che ti vengono più facili e naturali. Rimani nel tuo campo. Il sentiero della gioia è quello in cui i tuoi sogni si manifesteranno spontaneamente, senza attriti o sforzi. Tralascia la sbornia da confronto, diventa immune alle critiche, accogli le sfide e sfrutta il potere dell’amore, in modo da poter usare questa energia per creare tutto ciò che desideri! Soprattutto, sii consapevole dei tuoi pensieri, capisci se ti stanno aiutando o ostacolando, e aggiusta il tiro in quel dato momento.

			Punti fondamentali

			
					Lo slancio sarà il tuo migliore amico, perciò continua a muoverti, anche a piccoli passi.

					Le sfide generano crescita: non temerle, poiché la vera crescita avviene al di fuori della zona di comfort.

					Un’azione imperfetta è molto meglio che restare fermi.

					Accogli l’idea del fallimento, invece di temerla, e goditi il viaggio anche quando fa paura.

					Impegnati a seguire il percorso di non resistenza, dedicandoti a pensieri e cose che ti rendono felice.

			

			EAFC!

			Coltiva il coraggio

			In quest’ultimo esercizio EAFC! voglio incoraggiarti a fare qualcosa che ti metta profondamente a disagio. 

			Ero solita dedicarmi a un gioco chiamato “Formiche morte”. Vorrei poter dire che era un gioco d’infanzia; in realtà, quando mi è stato insegnato, avevo vent’anni. Eravamo in giro, e se qualcuno gridava: “Formiche morte!”, tutti dovevano sdraiarsi a terra di schiena e agitare braccia e gambe in aria. Un bello spettacolo, di sicuro, e quando lo si faceva per la prima volta era piuttosto imbarazzante. Ma, una volta a terra, si rideva di gusto per la ridicolaggine del tutto, e ci si alzava pensando “Non è stato così male”, poi si proseguiva per la propria strada.

			Non è che sdraiarsi in mezzo alla strada facendo finta di essere un insetto morto sia proprio socialmente accettabile, ma ogni volta che partecipavo a un’attività che oltrepassava i “normali” confini sociali, il coraggio e la fiducia in me stessa aumentavano.

			Quindi, per questo esercizio, è il momento di riscaldare il muscolo del fallimento, e di trovare il coraggio di fare qualcosa che ti spaventa: cos’hai rimandato? Cosa puoi fare oggi, per compiere un passo verso il tuo sogno? Cosa puoi fare di sciocco, ridicolo e imbarazzante? Spingiti oltre i tuoi limiti. Esci e sdraiati a terra come una formica morta, se necessario. Chiedi a qualcuno di scattare una foto e di aggiungere l’hashtag EAFC!

			Che diamine: lo farò anch’io! Sì, sono lì con te. 

			Ma, per l’amor del cielo, fa’ qualcosa, cazzo: ne va della tua vita straordinaria. 


	
			Epilogo: Namaste, belli

			Dato che ci avviciniamo alla fine del nostro viaggio, voglio che rifletti su un’importante domanda… perché? Perché dovresti andare avanti e svolgere gli esercizi? Perché dovresti abbracciare la tua grandezza e raggiungere gli obiettivi con entusiasmo? Be’, io ti chiedo: perché no?

			Che hai da perdere? Perché non essere la versione di te con i soldi che desideri, il corpo che sogni, la relazione che ti rende felice? Perché non farlo ora? Cosa stai aspettando? Agisci adesso.

			Non aspettare domani per attuare i cambiamenti nella tua vita. Non aspettare domani per rinunciare agli zuccheri. Non aspettare domani per avviare finalmente quell’attività. Non aspettare domani per prendere lezioni di salsa in Brasile. Qualunque cosa voglia il tuo cuore, è già tua, se ti sintonizzi sulla frequenza dell’Universo e ti muovi con grazia verso quello che desideri, attenendoti a un piano su cui poterti concentrare. 

			E, ricorda, nessuno ottiene successi immediatamente. In psicologia esiste un concetto chiamato “deprivazione relativa”. Consiste nel percepire di trovarsi in condizioni peggiori rispetto alle persone con cui ci si confronta. Tale sensazione può condurti alla sbornia da confronto, di cui ho parlato nel Capitolo 4. La maggior parte di noi paragona il proprio presente ai vent’anni di duro lavoro di qualcun altro. Non abbiamo visto l’impegno e i sacrifici compiuti da quelle persone. Non avere paura di impegnarti: per quanto possa sembrare un luogo comune, il successo non è l’ultima tappa del viaggio. Il successo è la persona che diventi grazie al viaggio che intraprendi. La magia sta in quello che diventi, in quanto risultato dell’aver agito e dell’essere, senza rimorsi, la versione migliore di te stesso.

			Come ho già spiegato nel libro, se guardi qualcuno e scatta l’invidia, usa quest’ultima in modo positivo. Prendi l’invidia come un promemoria da parte dell’Universo: desideri qualcosa che spetta anche a te. Ma non fraintendere, convincendoti che basti schioccare le dita per ottenerlo, poiché la maggior parte delle persone di successo con cui ho parlato ha lavorato tantissimo, con la mente e con il cuore, per arrivare dov’è (bisogna impegnarsi molto in questo senso, per assecondare i desideri del cuore). Sii disposto a lavorare per i tuoi sogni, e accetta che non sarà facile. Ma ne vale maledettamente la pena. 

			Lascia che il potere della mente e il potere dell’Universo creino la tua vita ideale. Confida di avere tutto il necessario, all’interno della tua incredibile immaginazione, per forgiare una vita che superi le tue aspettative più rosee. Impegnati a superare le tue convinzioni limitanti, a neutralizzare le tue paure come un ninja e a metterti al posto di guida. Smettila di dannarti sulle piccole cose della vita che, semplicemente, non contano. Dannati sulle cose magiche. Il successo è un tuo diritto assoluto. Ricordati di vivere la vita nell’ottica dell’amore; questo ti manterrà alimentato dall’Anima e ben sintonizzato su Radio Universo. E se qualcuno ti dice che non puoi fare ciò che vuoi, tu insisti e fatti un selfie. 

			Il tempo trascorso insieme e il tuo viaggio verso la magnificenza spirituale e la trasformazione psicologica non si fermano qui. Ho ideato degli strumenti che ti cambieranno la vita, aiutandoti a rimanere concentrato e motivato, affinché diventi la versione migliore di te stesso: li trovi su www.noorhibbert.com/book.

			Davvero, la vita è il biglietto d’ingresso per il più grande spettacolo del mondo: sei pronto a raggiungermi in prima fila?

			Noor
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