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			Dedico questo libro a mio figlio, Zeb, e a tutti coloro che lavorano per costruirsi una vita unica e significativa, piena di sogni realizzati con successo.

			Nessuno può costruire il ponte su cui voi, e solo voi, attraverserete il fiume della vita. Certo, esistono innumerevoli sentieri, strade e semidei che sarebbero lieti di condurvi, ma al prezzo di rinunciare a voi stessi. Vi vendereste e perdereste. Al mondo vi è un’unica via che nessuno oltre a voi può percorrere: dove porta? Non domandate, seguitela.

			Friedrich Nietzsche





		
			Introduzione

			Cos’è per te il successo? Che tipo di successo vorresti ottenere nella tua vita?

			Il successo è la realizzazione di un certo numero di possibili obiettivi, sogni o aspirazioni.

			È qualcosa di molto personale e unico. Il tuo più grande desiderio per qualcun altro potrebbe essere la perfetta idea dell’inferno. Tu potresti sognare di essere uno chef stellato, mentre il tuo migliore amico odia cucinare.

			Potersi guardare indietro e dire: «Ho vissuto una vita felice» significa dedicarsi con successo a una miriade di sogni e di obiettivi.

			Questo libro sarà la tua guida per realizzarli tutti, dal più audace e importante al più piccolo e triviale.

			Chieditelo in questo momento stesso. Cosa ti viene in mente quando pensi al successo?

			
					Ricevere una promozione.

					Andare alla grande in un nuovo ruolo dirigenziale.

					Perdere peso.

					Andare a correre ogni pomeriggio.

					Diventare uno scrittore.

					Andare in pensione in buona salute.

					Allevare bene i tuoi figli e vederli costruire la loro famiglia.

					Essere sereno.

					Saldare il mutuo.

					Ottenere una qualifica particolare.

					Seguire il tuo cuore senza rimpianti.

					Circondarti di persone meravigliose.

					Imparare una lingua straniera.

					Guarire da una malattia grave.

					Mettere da parte una certa somma di denaro.

					Fare un lavoro che ami senza mai sentirti stressato.

					Essere felice per ciò che hai.

			

			Questi sono solo alcuni spunti che ho preso dalle persone a cui faccio da coach. Prenditi un po’ di tempo, anche adesso, per mettere giù la tua lista personale. Non censurarti e non preoccuparti dell’ordine in cui ti vengono le idee. Lasciale scorrere in un flusso di coscienza. Potrebbe sembrarti un elenco infinito, ma una cosa è certa: cambierà ogni giorno. Potresti riuscire a raggiungere la cima di una montagna solo per vederne meglio altre; montagne di cui non conoscevi nemmeno l’esistenza. I sogni e le priorità cambiano.

			I 100 capitoli che seguono ti aiuteranno a raggiungere qualunque tipo di successo immaginabile. Le idee possono riguardare ogni area del lavoro e della vita.

			
					Il lavoro e la carriera.

					Le relazioni e la genitorialità.

					La personalità e il carattere.

					Il benessere economico e i risparmi.

					La salute e la serenità.

					L’istruzione e lo studio.

					Il pensionamento e il tuo lascito.

			

			Ciascun capitolo presenta una nuova idea che ti aiuterà ad avvicinarti sempre di più ai tuoi obiettivi. I consigli verranno introdotti e illustrati nella prima pagina, mentre nella seconda pagina troverai esercizi e attività, piccole o grandi, che puoi mettere in pratica sin da subito per entrare nella mentalità giusta e per adottare nuove abitudini e comportamenti utili per ottimizzare le tue possibilità di successo.

			Alcune attività ti sembreranno nuove, altre semplicemente dettate dal buonsenso. In ogni caso, è importante che tu le svolga. Sono pensate per aiutarti a creare nuove abitudini e a programmare il tuo software mentale, che servirà per raggiungere il successo. Sono poche le persone che fanno queste cose in maniera deliberata o consapevole. Le persone di successo lo fanno.

			Troverai delle attività da mettere in pratica subito e altre da svolgere in seguito, a seconda di quello che sta accadendo nella tua vita. Se ci sono idee o attività che non puoi applicare alla tua situazione attuale, mettile da parte e tornaci in un secondo momento.
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			Chi sono io per parlare di successo?

			Le idee che troverai in questo libro nascono dai miei oltre quindici anni di esperienza come coach e mentore per persone di ogni ceto sociale in tutto il mondo. Grazie a questo bellissimo lavoro ho stilato un elenco dei cento aspetti fondamentali su cui concentrarsi per avere successo in tutti gli ambiti della vita.

			Tutto ciò che sostengo l’ho messo in pratica. Per raggiungere i miei obiettivi ho lavorato sodo, e ho considerato qualunque ostacolo o fallimento lungo il percorso come insegnamento e come guida. 

			Prima di intraprendere questo viaggio insieme, mi sembra doveroso condividere con te qualcosa a proposito del mio viaggio. In questo mezzo secolo di vita:

			
					ho avuto un matrimonio felice e meraviglioso, con due splendidi figli, un figlio di sedici anni e una figliastra di ventiquattro anni;

					ho vinto una cattedra all’Università di Cambridge e a soli ventisei anni sono diventato direttore finanziario di un’azienda compresa nell’indice FTSE 100;

					ho realizzato il sogno di viaggiare, e in ventisei anni ho vissuto in più di otto Paesi;

					sono stato cofondatore di una società di successo, che ho poi venduto facendo un affare multimilionario;

					sono diventato un autore e relatore affermato;

					ho inseguito la passione di aiutare gli altri, attraverso la mia azienda di coaching, The Silk Road Partnership;

					ho imparato a sentirmi in pace con me stesso e con la mia vita – questo è forse il mio successo più grande.

			

			Non mi resta che augurarti buona fortuna nella tua personale caccia al successo. Le idee e le attività che troverai in questo libro ti saranno utili per vivere la vita di successo che meriti.
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			1. Insegui i tuoi sogni

			Se insegui le tue passioni, vivrai una vita decisamente migliore. In genere, le persone che amano il proprio lavoro amano la vita più di chiunque altro, perché stanno inseguendo i propri sogni.

			Richard Branson

			I sogni sono il carburante del successo. Senza sogni è impossibile arrivare a un successo reale e duraturo. Proprio come il motore di un’auto, senza un buon carburante rischi di vivere una vita che non si mette mai davvero in moto.

			Dietro ogni persona di successo c’è un sogno realizzato. Ho fatto da coach a dozzine di persone di successo, e tutte si sono affermate realizzando almeno uno dei propri sogni. Poteva essere un sogno che avevano sin da bambini, oppure un sogno nato più tardi, ma i loro successi erano sempre legati ad almeno un sogno: qualcosa che li ha motivati, spinti, entusiasmati e affascinati. Questo sogno diventa l’obiettivo che ti spinge a credere nell’impossibile, a operare cambiamenti inaspettati, a uscire dalla tua zona di comfort e a correre rischi che non avresti mai immaginato.

			Da adulti, spesso scegliamo di ignorare o di dimenticare ciò che amiamo veramente e ci lasciamo trascinare dalle opinioni e dalle aspettative altrui. Parlo per esperienza, purtroppo: a scuola mi piaceva la geografia, ma ho dato ascolto ai consigli degli altri e all’università ho scelto Economia. Anziché intraprendere la carriera dei miei sogni, sono diventato un contabile. Ti è mai capitato di fare una scelta simile? A volte, è solo con il senno di poi che ti accorgi di non aver seguito la tua strada.

			Le persone di successo tengono sempre a mente ciò che amano fare e ciò che le appassiona. Imparano in fretta a seguire il proprio percorso e a fare le scelte giuste, a dispetto di quanto agli altri possano apparire folli o malviste. Basta guardare Steve Jobs, fondatore di Apple, che abbandonò gli studi presso un’università prestigiosa per inseguire i suoi sogni.

			Dietro ogni persona di successo c’è un sogno realizzato.




			Metti in pratica

			Conosci i tuoi sogni

			Qual è il tuo sogno? Cosa vuoi ottenere davvero? Quali sono i sogni che dovresti inseguire?

			Fai una lista, mescola parole, scarabocchi e disegni. Questo ti aiuterà a vedere i nessi tra le tue idee e a riscoprire obiettivi e desideri finiti nel dimenticatoio. Le seguenti domande ti saranno utili.

			
					Cosa ti piaceva fare quando eri bambino, e cosa saresti voluto diventare?

					Se i soldi non fossero un problema, che tipo di vita e di lavoro sceglieresti di fare?

					Quali sono gli aspetti della tua vita attuale che ami di più e che vorresti rinforzare?

					Cosa ti piace fare nel tempo libero?

					Quali sono gli aspetti della vita dei tuoi amici o colleghi a cui guardi con un po’ di invidia?

			

			Sii ottimista, credi nei tuoi sogni

			Immagina di realizzare i tuoi sogni. Ora concentrati: i tuoi pensieri sono timorosi e negativi? Forse la tua mente ti sta dicendo: «Sono troppo vecchio, è troppo tardi per fare questa cosa», o: «Sono sposato e ho un mutuo, non posso fare grossi cambiamenti», oppure: «I miei genitori non appoggeranno mai le mie idee». Le persone di successo ti direbbero che ci saranno sempre delle ragioni per non fare qualcosa. Devi solo trovare la forza e il coraggio di fare un passo avanti e cominciare.

			Trova delle soluzioni per realizzare i tuoi sogni

			Capire come realizzare i tuoi sogni può sembrare complicato e spaventoso. I prossimi novantanove capitoli di questo libro ti forniranno gli strumenti e le soluzioni di cui hai bisogno per esorcizzare la paura. La chiave sta nel riconoscere a che punto sei adesso e dove vorresti arrivare, e capire come colmare il divario. Non è semplice, ma ti invito a ricorrere all’aiuto delle persone a te più vicine: prova ad allineare idealmente i tuoi sogni con i loro, in modo che insieme possiate puntare a realizzare degli obiettivi comuni.
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			2. Chiedi aiuto

			Chi si prende troppo sul serio corre sempre il rischio di sembrare ridicolo; chi sa ridere con convinzione di sé stesso, invece, no.

			Václav Havel

			Ci vuole fegato per dire: «Non lo so», ma si tratta di una reazione assolutamente positiva, oltre che un segno evidente del fatto che non ti prendi troppo sul serio. Quando non si conosce la risposta a una domanda, ammetterlo ed essere onesti al riguardo è una delle più grandi doti che si possano avere. Se miri a essere perfetto, rimarrai sempre deluso. Se invece riconosci i tuoi punti deboli, gli altri accorreranno per supportarti.

			Troppe persone si comportano come se sapessero cosa fare in situazioni disperatamente fuori dalla loro portata. Troppe persone fingono di sapere cosa dicono o quello che fanno quando in realtà avrebbero bisogno di aiuto. C’è troppa pressione, sia in casa sia al lavoro, per agire come se avessi tutte le risposte.

			Il segreto è sapere quando dire: «Aspetta un attimo… Non ne ho proprio idea».

			Quando la vita ci mette di fronte a delle sfide, siamo tentati di reagire aggrappandoci a ciò che abbiamo detto o che credevamo in passato, e non prestiamo ascolto alle opinioni e ai suggerimenti degli altri. Le persone di successo sono felici di ammettere di essersi sbagliate, o semplicemente di non sapere qualcosa.

			La vita è imprevedibile e incerta. È impossibile essere sempre nel giusto. A volte la cosa migliore da fare è rilassarsi, fare un passo indietro, ammettere di avere bisogno di una mano e smettere di prendersi tanto sul serio.

			Se miri a essere perfetto, rimarrai sempre deluso.




			Metti in pratica

			Individua i tuoi punti deboli

			Poniti le seguenti domande.

			Ti sei mai impuntato cocciutamente su un punto di vista o su un’opinione, rifiutandoti di appurare che forse, in effetti, ti stavi sbagliando?

			Di fronte a cosa sei stato cieco, e perché? Riesci a vedere uno schema nel modo in cui agisci? Ti piace averla sempre vinta nelle discussioni con il tuo partner? Non prendi mai in considerazione quello che ti dicono i più giovani? Hai sempre odiato perdere e vivi con la convinzione di dover vincere a tutti i costi?

			Sii propenso a cambiare comportamento e adotta una mentalità più aperta. Nel corso di una giornata tipo, in cui prendi delle decisioni, ti fai delle opinioni e dai delle risposte, esercitati a chiederti: «Mi sfugge qualcosa? Ci sono degli aspetti di questa faccenda che non ho colto?».

			Ti serve un giullare

			Scoprire i propri punti deboli può essere difficile. Affidati all’aiuto di familiari, amici o colleghi e chiedi loro di essere i tuoi giullari. Proprio come alla corte di un re medievale, loro avranno la facoltà di dirti quando stai facendo troppo il testardo, quando ti stai rendendo ridicolo, o quando ti stai prendendo troppo sul serio. Cosa preferiresti: sentirti dire da un giullare che hai commesso un errore o essere deriso dagli altri?

			Impara a ridere di te stesso

			In genere, le persone di successo sono molto brave a prendersi alla leggera, a sorridere dei propri errori o di una valutazione sbagliata. Preparati a fare un allegro bagno di umiltà e ridi sempre di te stesso.
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			3. Crea il tuo futuro

			Il futuro non è qualcosa in cui entriamo. Il futuro è qualcosa che creiamo.

			Leonard I. Sweet

			Le persone di successo non si affidano mai al caso o al destino. Potrebbe capitarti di osservare una persona di successo e pensare che abbia avuto fortuna: forse si è trovata nel posto giusto al momento giusto? La verità è che ogni singolo colpo di fortuna è il risultato di ore, o addirittura anni, di duro lavoro e di preparazione.

			Avere dei sogni e un piano per realizzarli non basta. Mettere in atto un piano implica dover dire a te stesso che sarai tu a costruire il tuo futuro, e che la fortuna o il destino non basteranno a determinare gli avvenimenti. Hai bisogno della mentalità giusta, devi prendere il controllo. Preparati a perseverare, a lavorare sodo, a fare sacrifici e a correre rischi. Insomma, a fare ciò che serve.

			Non rassegnarti mai a ciò che riserva il futuro. Ho fatto da coach a molte persone che avevano rinunciato al tentativo di determinare il proprio futuro. Avevano abdicato alla loro responsabilità, trovando scuse banali di ogni tipo, dando la colpa alla sfortuna, o agli altri, per lo stato della loro vita attuale e futura. È troppo facile e semplicistico pensare che se non ci sei ancora riuscito, allora non ci riuscirai in futuro. Superare il pensiero fatalistico è essenziale se desideri davvero un futuro grandioso.

			Molte persone di successo hanno dovuto superare delle avversità prima di raggiungere i propri obiettivi. Pensa a Winston Churchill, che dovette affrontare molti anni di fallimenti nella sua carriera politica prima di diventare, alla fine, primo ministro del Regno Unito.

			Non permettere a ciò che è successo in passato di determinare il tuo futuro. Questo parte dalla tua mente. Ciò che pensi e che senti è fondamentale. Sei in grado di dire e credere che sei tu a creare il tuo futuro? O, per parafrasare la poesia Invictus di William Ernest Henley, che sei il padrone del tuo destino?

			Ogni singolo colpo di fortuna è il risultato di ore, o addirittura anni, di duro lavoro e di preparazione.




			Metti in pratica

			Non lasciarti scoraggiare dagli altri

			Forse desideri condividere i tuoi sogni con la tua famiglia, con gli amici e i colleghi. Fallo con cautela. Molti vivono la vita guardando solo il bicchiere mezzo vuoto. Potrebbero essere cinici, gelosi, negativi o sarcastici. Le persone con cui ho lavorato hanno confidato i propri obiettivi alle persone care solo per sentirsi dire: «Stai scherzando?», o: «Torna con i piedi per terra». All’inizio, gli altri potrebbero non capire i tuoi piani, perciò dai loro il tempo di cambiare opinione.

			Cerca ambienti incoraggianti in cui creare il tuo futuro. Ciò potrebbe comportare di doverti allontanare da quelle persone che non sono in grado di capire i tuoi progetti e di essere positivi al riguardo.

			Ridefinisci il tuo punto di vista

			Fai fatica a credere di poter creare per te stesso un futuro brillante? Le convinzioni limitanti possono essere difficili da superare, ma sarà più semplice se capisci da dove provengono. Il tuo compito di oggi è quello di annotare tutti gli aspetti negativi che ti frenano. È perfettamente normale temere il peggio, o pensare che le cose siano più difficili di quanto lo sono realmente. Quando avrai fissato tutte le tue convinzioni limitanti, prova a riformulare il tuo modo di pensare, cercando gli aspetti positivi nelle situazioni negative. Per esempio, se sei stato licenziato, apprezza il fatto che adesso sei libero di cercare nuove opportunità.

			Considera bene i tuoi progetti e sogni futuri e domandati cosa ti preoccupa di più. Immagina lo scenario peggiore e chiediti se è davvero probabile che si verifichi. È una buona ragione per rinunciare a creare il futuro che desideri?
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			4. Sii emotivamente intelligente

			La vita è per il 10% ciò che ti accade e per il 90% come reagisci.

			Charles R. Swindoll

			Sei colpevole di aver reagito senza pensare, di esserti arrabbiato troppo in fretta, di aver agito per gelosia, o di esserti fatto provocare troppo facilmente? Perdere il controllo delle proprie emozioni può mettere a repentaglio le possibilità di vivere una vita di successo e può fare la differenza tra il successo e il fallimento.

			Possiamo trovare molti esempi di scarsa intelligenza emotiva (EQ, Emotional Quotient) attorno a noi: gente che litiga sull’autobus, genitori che strillano contro i figli per strada, impiegati che imprecano con furia contro il proprio capo mentre rassegnano le dimissioni.

			L’EQ è un ingrediente essenziale per una vita equilibrata e appagata. È indispensabile per essere un buon partner, un buon genitore e un buon collega di lavoro. Momenti di delirio emotivo possono distruggere carriere di successo, matrimoni, famiglie e partnership commerciali.

			Vedere una celebrità come lo chef Gordon Ramsay che impreca e urla nella sua cucina ci fa ridere, ma per assicurarsi una vita di successo bisogna evitare di rendere gli altri tristi, infelici o impauriti. Perciò devi imparare a controllare le tue emozioni. Se hai bisogno di arrabbiarti con qualcuno, fallo in modo molto consapevole, senza perdere il controllo o reagire senza pensare. Non puoi passare la vita a scusarti per aver perso il controllo.

			Essere in grado di mettersi nei panni degli altri e vedere la vita attraverso gli occhi di qualcun altro è segno di EQ elevato e di empatia. È raro che le persone empatiche perdano l’autocontrollo. Questo dà loro gli strumenti per affrontare ciò che la vita gli butta addosso.

			L’EQ è un ingrediente essenziale per una vita equilibrata e appagata.



			Metti in pratica

			Metti in pausa prima di reagire

			Evita di usare il pilota automatico e di avere reazioni istintive di cui potresti pentirti. Questo implica dover essere onesto con te stesso a proposito di ciò che provi in quel momento esatto, che si tratti di gelosia, dolore o rabbia. In questi momenti, prenditi del tempo prima di avere una reazione verbale o non verbale. Resta in silenzio per qualche secondo e, se sei in piedi, siediti. Stare seduti ci rende più calmi e composti. Se quelli attorno a te si aspettano che tu dica qualcosa, prendi tempo. Di’: «Datemi un momento per riflettere».

			Stanchezza, troppo lavoro o stress provocano reazioni molto emotive. Ai miei allievi consiglio sempre di dormirci su e di risolvere la questione il giorno successivo. Se devi inviare un’e-mail complessa, dopo averla scritta è sempre meglio aspettare ventiquattr’ore prima di inviarla, e darti così il tempo di rifletterci su e di rileggerla.

			Sii molto empatico

			Capire cosa provano gli altri e cosa stanno cercando di comunicare è un’abilità straordinaria. Un capo formidabile ne è capace, ed è amato per questo. Quali sono i modelli a cui puoi guardare per trovare ispirazione?

			La vera empatia non consiste nell’aspettare di capire un’altra persona, ma nel darsi da fare in maniera proattiva per riuscirci. Dedicare tempo e attenzione a un’altra persona richiede uno sforzo; lo stesso vale quando è il caso di chiedere agli altri come si sentono e come stanno affrontando una certa situazione. E non trascurare quelli a te più vicini. Non dare mai nessuno per scontato. Nessun cruccio deve bloccarti dal sederti a parlare con i tuoi figli, partner o colleghi.
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			5. Vai controcorrente

			Osserva cosa fa la maggior parte della gente e fai esattamente il contrario. Probabilmente non sbaglierai mai per il resto della tua vita.

			Earl Nightingale 

			A meno che non credi che la maggior parte delle persone stia vivendo una vita di successo, è probabile che a un certo punto dovrai agire in modo diverso da chi ti circonda. Il successo può assumere molte forme e spesso bisogna distinguersi dalla massa o essere al di sopra della media, intuire quando la folla si muove in una direzione e fare in modo di muoversi nella direzione opposta.

			Pensare e fare il contrario rispetto alla maggioranza non significa essere diversi solo per il gusto di essere diversi. Spesso il sentiero ben battuto è quello giusto. La sfida sta nel capire quando è nel tuo interesse andare controcorrente.

			
					I tuoi amici parlano di rimettersi a studiare, ma non agiscono: potresti impegnarti a completare quel tanto agognato corso di laurea part-time.

					Quando crollano i prezzi, la gente va nel panico e vende case e azioni: tu potresti andare in controtendenza e tenerti stretto tutto quanto.

					Poche persone si allenano regolarmente e mangiano in modo sano: puoi essere tu quello che va al lavoro a piedi, va in palestra e mangia cibo sano.

					Molte persone dicono di voler lasciare il lavoro per inseguire i propri sogni e avviare un’attività autonoma: se i tuoi sogni vanno in quella direzione, potresti essere tu a fare il grande salto e a metterti in proprio.

			

			Andare controcorrente potrebbe farti sentire fuori posto. Non è mai facile essere visti come quelli che vanno controcorrente e che ignorano i consigli di colleghi, amici o familiari, ma se sei pronto a spiegare cosa stai facendo e perché, capiranno.

			Il successo può assumere molte forme e spesso bisogna distinguersi dalla massa o essere al di sopra della media.




			Metti in pratica

			Fare da soli va bene

			Abituati a sentirti a disagio e a essere quello strano. Non hai bisogno di giustificare le tue scelte. Altri potrebbero mettere in dubbio il tuo modo di pensare o persino la tua sanità mentale: lasciali fare. Ho rinunciato a una carriera redditizia in ambito finanziario per diventare un libero professionista. Quando l’ho fatto, molte persone hanno pensato che fossi matto o che avessi un esaurimento nervoso. Sul momento mi ha ferito, ma non ha minato la mia determinazione a diventare il capo di me stesso.

			Esercitati ad andare controcorrente

			In quali aspetti della tua vita non stai raggiungendo i risultati e gli obiettivi desiderati? Fai sempre le stesse cose e ottieni sempre gli stessi risultati? Ragiona su cosa potresti fare diversamente per ottenere un risultato migliore. Ecco alcuni brevi casi per iniziare a pensarci.

			
					Ogni anno, al lavoro, cerchi di farti notare nella speranza di avere una promozione, ma dopo tre anni non ti è stata ancora offerta. Fai il contrario: smettila di sforzarti tanto. Discutine apertamente con il tuo capo, per capire perché non ci sei ancora riuscito. Forse ci sono opportunità migliori che ti aspettano altrove, forse dovrai dimetterti e voltare pagina.

					Vorresti mettere da parte più soldi, ma alla fine di ogni mese scopri che ti è rimasto davvero poco. Fai il contrario: anziché cercare di mettere da parte quello che ti resta alla fine del mese, metti da parte dei soldi appena ricevi lo stipendio. Versali su un conto deposito vincolato da cui non puoi prelevare e vivi con il resto dello stipendio.

					Vorresti conoscere persone nuove ma non ti piacciono gli appuntamenti al buio. Fai il contrario: fai più attività sportive e sociali e incontra gente in maniera non pianificata.
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			6. Trasforma il lavoro in un gioco

			A un certo punto devi iniziare a fare quello che vuoi. Fare un lavoro che ami. E al mattino salti su dal letto. Penso che sia fuori di testa continuare ad accettare lavori che non ti piacciono solo perché pensi che faranno bella figura sul curriculum.

			Warren Buffet

			Ti piace il tuo lavoro? Sei felice di alzarti dal letto ogni mattina e vestirti per andare in ufficio? Se hai risposto no a una di queste domande, non sei solo. Secondo un sondaggio del Conference Board del 2014, il 52% degli americani è infelice sul lavoro. In un recente studio del CIPD il 23% degli inglesi ha dichiarato di essere alla ricerca di un nuovo lavoro; nello stesso sondaggio, solo un terzo circa afferma di sentirsi motivato nel proprio lavoro. Gli effetti di questa tendenza si palesano in assenze, stress e depressione. Anzi, si osserva anche all’ora di punta, sui volti stanchi – e tristi – di tanti pendolari.

			Non sarebbe un problema, se il lavoro occupasse solo una piccola parte della nostra vita, ma sfortunatamente divora la maggior parte delle nostre giornate – in genere, ipotizzando una normale giornata lavorativa di nove ore, cinque giorni a settimana, 2225 ore all’anno del nostro tempo. Questo calcolo non tiene conto dei tempi di percorrenza casa-lavoro, né degli straordinari né del tempo trascorso a leggere le e-mail di lavoro prima di andare a letto.

			La maggior parte delle persone a cui faccio coaching sono infelici o insoddisfatte della propria vita professionale, e descrivono il proprio lavoro in termini deprimenti: noioso, tedioso, monotono, stressante, faticoso o addirittura spaventoso. Viaggiando, sento opinioni simili in tutto il mondo e da persone di ogni tipo, indipendentemente da ceto sociale, istruzione o professione.

			A meno che tu non sia in pensione o non abbia ereditato una fortuna, hai bisogno di lavorare per guadagnarti da vivere. Sta a te fare in modo che la giornata sia il più positiva e piacevole possibile, talmente divertente da non sembrare più un lavoro.

			Sta a te fare in modo che la giornata sia il più positiva e piacevole possibile, talmente divertente da non sembrare più un lavoro.




			Metti in pratica

			Rendi più piacevole il tuo lavoro

			Durante la giornata lavorativa, cerca di dedicare più tempo a ciò che ti piace e che ami. Potresti delegare a qualcun altro quelle mansioni che non ti piacciono? Chiedi al tuo capo se puoi fare un brainstorming con lui per trovare idee su come modificare il tuo lavoro in modo da renderlo più coinvolgente e piacevole. Un capo dovrebbe desiderare che il proprio personale non sia demotivato e depresso quando è al lavoro.

			Se non puoi cambiare tanti aspetti del tuo lavoro, allora devi cambiare mentalità: smetti di considerare il tuo impiego noioso o monotono, inizia a vedere il bicchiere mezzo pieno, a trovare gli aspetti positivi della tua quotidianità e della tua carriera.

			Rendi più divertente il tuo posto di lavoro

			Cosa potresti fare per rendere il tuo ambiente di lavoro più leggero, piacevole e divertente? Parla con gli amici, visita i loro uffici e replica le cose belle che vedi nei loro luoghi di lavoro. Sono stato in dozzine di uffici diversi. Alcuni spiccano perché sono divertenti e piacevoli, dei luoghi in cui:

			
					le persone ridono, si raccontano aneddoti e ascoltano musica;

					sono presenti aree relax con caffetterie e giochi;

					le persone sono positive, gentili e civili nei rapporti interpersonali.

			

			Il tuo lavoro sarà anche noioso e monotono, ma lavorare in un ambiente del genere può tirarti su.

			Volta pagina

			Se non riesci a rendere piacevole la tua giornata in un ottimo ambiente, considera seriamente l’idea di dimetterti e di cambiare impiego. Trova un’occupazione migliore in un posto che amerai e in cui starai bene. La vita è troppo breve per continuare a fare un lavoro che ti rende depresso o infelice.
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			7. Comincia bene la giornata

			Sorridi allo specchio. Fallo ogni mattina e inizierai a vedere una grande differenza nella tua vita.

			Yoko Ono

			Comincia la giornata con il piede sbagliato e di’ addio al successo. Se vuoi realizzarti, ogni inizio gioca un ruolo fondamentale, e questo vale anche per il modo in cui inizi la giornata. Tutti conoscono il modo dire “scendere dal letto con il piede sbagliato”: letteralmente sarà anche insensato, ma al livello metaforico è corretto al 100%.

			Se ti dai da fare, ci sarà sempre qualche ragione per cui potresti fallire. Ad Aristotele viene attribuito il merito di aver detto: “Ciò che è ben cominciato è fatto a metà”. Partire bene è di grande aiuto nel portare a termine un compito, che si tratti di un lavoro d’ufficio, di eseguire una ricetta, o di praticare uno sport. È una sorta di slancio, come dare una bella spinta a un’auto in panne per avviare il motore.

			Con il modo di iniziare la giornata è più o meno la stessa cosa. È facile trovare scuse per giustificare il fatto di non essere al 100%: ti sei svegliato malinconico, non hai dormito abbastanza, l’autobus si è rotto e sei dovuto andare al lavoro a piedi sotto la pioggia. Il rischio che si corre è quello di farla diventare un’abitudine. Quando la mattinata parte male e te lo fai andare bene, perché contare sulla necessità di recuperare terreno durante il resto della giornata?

			Lo stesso discorso vale anche per il fine settimana. Parti in modo positivo e ottimale anche nel weekend, sia che tu abbia delle incombenze da sbrigare sia che tu abbia del prezioso “tempo per te”.

			Comincia la giornata con il piede sbagliato e di’ addio al successo.



			Metti in pratica

			Adotta delle buone abitudini mattutine

			
					Alzati almeno 30 minuti prima del solito, così potrai iniziare la giornata con più calma, senza andare di fretta come d’abitudine. Fai qualche minuto di meditazione con della musica rilassante, oppure fai esercizi di yoga.

					Prenditi del tempo per sederti e fare colazione. Hai digiunato tutta la notte e il tuo corpo ha bisogno di energie. Se vivi con altri, fate colazione insieme. Sii gentile e contribuisci a far cominciare la loro giornata con una nota positiva. Sorridi, guardali negli occhi e chiedi come stanno. Evita di sollevare conversazioni negative, come una discussione che magari avete avuto il giorno precedente.

					Non importa se ti muovi a piedi, in auto, in bicicletta, o se prendi l’autobus o il treno. Decidi che il tempo per andare al lavoro sarà rilassante e privo di stress. Trascorri questo tempo in modi che ti facciano stare bene: puoi ascoltare la musica, leggere un libro o persino dormire!

					Arriva al lavoro presto e pronto a partire, dedica del tempo a salutare le persone e a chiacchierare con loro. Pianifica la lista delle cose da fare durante la giornata e stabilisci come suddividere gli impegni nelle ore lavorative. Non dimenticare di bere una bella tazza di caffè; ne avrai bisogno!

					Infine, se non sei un tipo mattiniero, impegnati: sforzati di avere sempre un’attitudine positiva e di essere felice, sia con la tua famiglia sia con i tuoi colleghi in ufficio.
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			8. Fai pace con il passato

			Alcuni pensano che tenere duro renda forti, ma a volte è mollare la presa che lo fa.

			Hermann Hesse

			Non puoi cambiare il passato, ma puoi cambiare il modo di vederlo e in cui ti fa sentire. Quando ti guardi indietro, ricordi qualcosa che ti preoccupa o che ti turba? Rimpiangi opportunità perse, relazioni fallite, o persone che hai ferito? Ti senti in colpa per degli errori che hai commesso, o per aver preso delle decisioni sbagliate? Provi inquietudine per qualcosa che qualcuno ti ha fatto o detto?

			Non sei solo. Tutti noi ci portiamo dietro pensieri e sentimenti simili. In che modo pensi che ti stiano influenzando oggi? Ti impediscono di realizzarti in qualche aspetto della tua vita? Hai paura di impegnarti o di correre rischi, o temi di ripetere gli stessi errori del passato?

			Magari dirai: «No, sto bene e non provo nessuno di questi sentimenti». Magari stai bene e pensi che il tuo passato non ti perseguiti in nessun modo, ma sappi che questi sentimenti potrebbero esistere a livello inconscio o subconscio. In tutti i miei anni di coaching, nessuno è mai arrivato da me totalmente in pace con il proprio passato.

			Assicurati che i tuoi ricordi non siano distorti. Per esempio, potresti ricordare solo gli aspetti negativi di eventi passati e aver rimosso quelli positivi. È facile credere di essere stato ferito o turbato, quando in realtà potresti aver capito male o ricordare solo una parte di ciò che è realmente accaduto. Per esempio:

			
					ti sei sentito trascurato dai tuoi genitori, mentre loro volevano semplicemente darti spazio per fare le tue scelte;

					ti senti in colpa per aver rassegnato le dimissioni perché non sopportavi più le critiche del tuo capo, quando in realtà quel capo era un prepotente per cui nessuno avrebbe potuto lavorare.

			

			Non puoi cambiare il passato, ma puoi cambiare il modo di vederlo e in cui ti fa sentire.




			Metti in pratica

			Solleva la testa dalla sabbia

			Disponiti a esplorare il tuo passato e a parlare di eventuali problemi. Non fingere che vada tutto bene quando non è così. Avevo un amico che, a seguito di un divorzio, non vide i figli per più di vent’anni. Io notai come la cosa lo avesse toccato, come fosse diventato cinico e amareggiato dalla vita. Fingeva che non fosse così, diceva: «Se i miei figli non vogliono vedermi, va bene così». Dopo tanto tempo, finalmente si aprì con me e mi confessò i suoi veri sentimenti, di perdita e di dolore. Dopo averlo fatto, si rimise in contatto con i figli.

			Comprendi come sono andate veramente le cose

			Ci sono momenti o episodi del tuo passato che non ricordi con chiarezza? Cerca di scoprire cosa è successo davvero. Parla con parenti e amici. Se necessario, sottoponiti all’ipnosi o ad altre forme di terapia. Auspicabilmente, scoprirai che la verità è migliore dei tuoi timori. E se così non fosse, non fa niente, perché non puoi superare qualcosa che non comprendi a fondo.

			Risolvi le cose

			Per trovare pace potresti dover risolvere certe vecchie questioni, o parlare di qualcosa con persone che appartengono al passato. Potresti dover affrontare qualcosa di tragico, come l’aver subìto un abuso. Ci vorrà coraggio per affrontarlo, soprattutto se le persone coinvolte negano qualunque iniquità. Insisti: chiarire le cose e affrontare le questioni che ti turbano fa bene ed è catartico.

			Lascia che il passato ti aiuti ad andare avanti

			Quale saggezza e quali lezioni tratte dalle esperienze passate possono aiutarti oggi? Forse puoi individuare degli schemi nel tuo comportamento. Sei scappato dalle responsabilità? Eviti di parlare apertamente? Attiri sempre persone che cercano di controllarti?
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			9. Prenditi delle pause

			Ognuno merita un giorno in cui non dover affrontare problemi o cercare soluzioni. Ognuno deve potersi allontanare dalle preoccupazioni, che non si allontaneranno mai da noi.

			Maya Angelou

			Anche tu, come il 50% dei lavoratori del Regno Unito, non usufruisci di tutte le ferie annuali retribuite? La fonte di questo dato è un sondaggio della Harris Poll del 2014. Lo stesso sondaggio ha anche rivelato che il 45% degli inglesi sbriga faccende d’ufficio mentre è in vacanza. Ci sorprendiamo ancora per l’aumento di stress, stanchezza ed esaurimento legati al lavoro? Se non ti prendi le pause sufficienti, rischi di veder crollare la tua carriera. Quando non avevo ancora trent’anni lavoravo a Hong Kong come direttore finanziario. Lavoravo molte ore al giorno tutti i giorni e questa situazione è durata mesi. Non c’era tempo per riposare, né per andare in ferie. Ero stressato, e dopo il burnout decisi che dovevo dimettermi. Per dirlo con una metafora, ho corso per ore su un tapis roulant ad alta velocità, e alla fine sono caduto.

			Durante una normale giornata di lavoro, ogni quanto ti fermi, fai una pausa e ti allontani dalla scrivania per ricaricare le batterie? Fare poche pause rischia di compromettere la produttività. Stephen Covey, scrittore e uomo d’affari, lo ha spiegato bene con un’analogia con l’atto di abbattere un albero: quando cerchi di segare un albero, devi fare delle pause per affilare la sega. Essere un maniaco del lavoro e non fare delle pause ti renderà poco affilato e inutile.

			Anche mentre scrivo questo libro mi rendo conto di come la produttività diminuisca quando si lavora senza sosta. Quando sento che inizio a deconcentrarmi, mi prendo una breve pausa in modo da recuperare le energie e tornare a concentrarmi sulla scrittura.

			Prendersi dei giorni di ferie, poi, aiuta a concentrarsi su ciò che è importante e a riflettere su ciò che vuoi fare con il tuo tempo. Allontanarsi dal solito ambiente e dalla routine quotidiana scatena nuove intuizioni su ciò che fai e su ciò che vuoi fare.

			Fare poche pause rischia di compromettere la produttività.




			Metti in pratica

			Fai delle brevi pause nel corso della giornata

			Fai una pausa di cinque minuti ogni venticinque minuti. Poi fai una pausa più lunga ogni due ore. Queste pause brevi e regolari dalle faccende domestiche o dal lavoro ti terranno sveglio e ti manterranno arguto e concentrato. Si chiama Tecnica del pomodoro ed è un metodo di gestione del tempo ideato dall’italiano Francesco Cirillo. È dimostrato che questa tecnica riduca la stanchezza mentale. Perché non condividi quest’idea con i tuoi colleghi? Insieme, potete evitare di stare troppo a lungo seduti in riunione o davanti allo schermo del computer.

			Quando sei in vacanza, stai in vacanza

			Prendi tutti i giorni di ferie annuali a cui hai diritto. Se serve, dividili in brevi periodi. Fai tutto il necessario per usufruire di tutte le ferie maturate. La vita è troppo breve per non approfittare dei giorni di riposo. Pianifica in anticipo, delega a dovere e non sentirti indispensabile al lavoro. Faccio da coach a molte persone che si sentono in colpa quando prendono le ferie che gli spettano di diritto, o quando prendono delle vacanze in generale.

			Quando sei in vacanza non controllare le e-mail di lavoro. Spegni il telefono aziendale. Se necessario, accetta di controllare il telefono solo una volta al giorno in caso di messaggi importanti. Il tuo datore di lavoro è d’accordo con la necessità di staccare del tutto quando si è in ferie? Se ci sono problemi in merito, parla con il tuo capo e cercate di raggiungere un’intesa. Abbi il coraggio di creare le tue regole di lavoro, almeno quando sei in vacanza.

			Fai lo stesso con i weekend

			Ci sono due giorni di riposo a settimana. Stabilisci delle regole: per esempio, puoi decidere di controllare le e-mail o il telefono solo una o due volte nell’arco del weekend. Altrimenti, come puoi sperare di tornare al lavoro fresco e pieno di energie il lunedì mattina?
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			10. Impara dalla vita

			Gli analfabeti del futuro non saranno quelli che non sanno leggere o scrivere, ma quelli che non sanno imparare, disimparare e imparare di nuovo.

			Alvin Toffler

			“Si inizia a morire quando si smette di imparare”. Sentii per la prima volta questa massima di Albert Einstein quando avevo circa vent’anni. All’epoca pensai che fosse una sciocchezza. Quanto mi sbagliavo. Apprendimento e successo sono strettamente correlati. Non commettere l’errore di credere che si finisca di imparare quando finiscono gli esami universitari. Io ne ero convinto. Quando mi laureai, dissi con orgoglio a mia nonna che avevo finalmente finito di studiare. Lei si mise a ridere e mi disse che non si smette mai di imparare, perché la vita ti insegna sempre qualcosa.

			Imparare non vuol dire semplicemente portare a termine un compito o un’attività. È un’attitudine mentale: un’attitudine all’ascolto, alla scoperta e all’apertura. Significa anche essere disposti a lasciar andare ciò che fino a ieri si riteneva importante o vero. In quali ambiti della tua vita trarresti vantaggio dall’avere una mentalità disposta all’apprendimento? Nella gestione delle finanze, nell’allevamento dei tuoi figli, nel tenerti in forma, o nel relazionarti con il tuo capo?

			Per fortuna, la vita è un’università. Tutto ciò che fai, ogni esperienza, può insegnarti qualcosa, innescando dentro di te nuovi pensieri, intuizioni e consapevolezze. Magari sei incline a dimenticare o a ignorare le esperienze che non sono andate bene. Non farlo. Imparare dagli errori e dalle sofferenze non ha prezzo, ed è proprio quando tocchiamo il fondo che impariamo le lezioni più grandi.

			Imparare cose nuove è di per sé una forma di successo, un processo di sviluppo e di approfondimento della propria conoscenza e saggezza. Cerca di considerare i compiti pesanti, facili o noiosi come opportunità per imparare qualcosa di nuovo. Non spegnere l’interruttore, non mettere il pilota automatico solo perché il lavoro è facile o monotono, o perché lo hai già fatto tante volte.

			“Si inizia a morire quando si smette di imparare”.



			Metti in pratica

			Cosa puoi imparare di nuovo?

			Viviamo in un mondo di conoscenze e informazioni in continua evoluzione, utili e rilevanti un giorno, obsolete il successivo. Sei sommerso dalla necessità di imparare cose nuove: nuovi aggiornamenti, nuovi processi, nuovi modi di pensare e nuovi prodotti. Riesci a stare al passo e a essere sempre aggiornato?

			Devi anche imparare ad avere nuove idee e opinioni – anche sulle persone, incluso te stesso. Leggere il manuale d’uso della nuova TV è più facile che rivedere le proprie opinioni su un collega di lavoro. Potresti divertirti a mantenere la mente attiva, anziché aggrapparti ostinatamente a visioni della vita o delle persone obsolete.

			Cosa hai imparato oggi?

			Alla fine di ogni giornata chiediti: cosa ho imparato oggi? E in che modo questo mi aiuterà ad avere più successo? A volte le risposte potrebbero sembrarti ovvie, mentre altre potresti non averne idea. Quando inizierai a porti queste domande tutti i giorni, inizierai a capire meglio e avrai le idee più chiare. Annota le risposte su un’agenda.

			Ci saranno giorni in cui le cose non andranno come previsto. Prenditi del tempo in più per valutare cosa puoi imparare da questi momenti ed episodi.

			Istruzione formale: cosa potresti imparare di utile?

			Per raggiungere i tuoi obiettivi, di che tipo di formazione hai bisogno? Ottenere la qualifica di contabile, o di arredatore d’interni, sarebbe utile alla tua carriera? Ottenere il titolo di insegnante, o una certificazione come nutrizionista, ti aiuterebbe a realizzare i tuoi sogni professionali? Ti piace cucinare ma non hai mai frequentato dei corsi di cucina? O ti servono lezioni di francese semplicemente per goderti al meglio le prossime vacanze in Provenza?
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			11. Fidati del tuo istinto

			Quando agisco razionalmente e non mi fido del mio istinto… È allora che finisco nei guai.

			Angelina Jolie

			L’istinto è la tua arma segreta per il successo. Quante volte lo segui davvero? Usiamo l’istinto quando:

			
					soppesiamo alcune opzioni e una ci convince più delle altre;

					dobbiamo fare una scelta e l’opzione più gettonata non ci sembra quella giusta;

					cerchiamo di prendere una decisione e il piano d’azione ci sembra sbagliato;

					qualcuno ci fa sentire a disagio o ci mette in ansia;

					ci sentiamo in una situazione di pericolo e vogliamo andare via;

					sentiamo che ciò che stiamo facendo non sta funzionando come dovrebbe;

					sentiamo che qualcuno è in difficoltà e andiamo a vedere come sta;

					abbiamo la sensazione che lavorare con il nuovo capo sarà fantastico.

			

			Cerchi mai di sondare consapevolmente ciò che ti dice l’istinto, chiedendoti: cosa provo per questa persona, situazione o decisione? Fidarsi del proprio istinto è utile sia al lavoro sia fuori. Il rischio è quello di lasciare che i rumori esterni coprano ciò che ci dice l’istinto, e di permettere che le opinioni degli altri abbiano la meglio sulle nostre.

			Fidati del tuo istinto. Le persone di successo sanno quando utilizzare le proprie abilità e competenze e quando seguire l’intuito. Ne ha parlato anche Bill Gates. Quando devi prendere delle decisioni e fare delle scelte, tieni conto dei fatti e delle informazioni a tua disposizione, ma ascolta anche ciò che ti dice l’istinto. Il noto giornalista Malcolm Gladwell lo descrive come l’uso bilanciato dell’istinto e del pensiero razionale.

			L’istinto è la tua arma segreta per il successo.



			Metti in pratica

			Vinci i tuoi dubbi

			L’idea di seguire l’istinto potrebbe sembrarti strana, o addirittura ridicola. Alcuni miei allievi, in genere persone che sfruttano l’emisfero sinistro del cervello e che lavorano di logica e basandosi sui fatti, come ingegneri o contabili, non sono abituati a seguire l’intuito e le sensazioni. Invece di chiedersi: «Cosa provo?», preferiscono chiedersi: «Cosa mi dicono i fatti?».

			Per essere meglio predisposto ad agire di pancia, pensa a un momento in cui:

			
					hai dovuto tirare a indovinare e quella che hai preso si è rivelata la decisione azzeccata;

					hai ignorato l’intuito e hai optato per un’altra scelta, solo per poi scoprire che la tua intuizione era corretta.

			

			Non devi rinunciare a essere logico, ponderato, e ad agire basandoti sui fatti. Usa entrambi i tipi di pensiero: sia il pensiero razionale e basato sui fatti sia un pensiero istintivo, più incentrato sulle sensazioni.

			Fermati e ascoltati

			Il modo migliore per riuscire ad ascoltare il proprio istinto è rimanere in silenzio. Trova uno spazio tranquillo, rallenta e calma la mente. Il tuo obiettivo è quello di eliminare tutto quel rumore che ti ronza in testa, tutti quei pensieri che appaiono dal nulla.

			Frequentare lezioni di meditazione è un buon modo per iniziare. Un’insegnante di meditazione ti guiderà in questo processo. Poi, quando ti sentirai a tuo agio, potrai farlo in casa, da solo o con un partner.
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			12. Scaccia lo stress

			Lo stress è la spazzatura della vita moderna: tutti ne produciamo, ma se non lo smaltiamo correttamente si accumula e prende il sopravvento sulla vita.

			Terri Guillemets 

			Lo stress ti può distruggere la vita. Lo stress è spietato, fa fuori i sogni e ruba la felicità. Può distruggere la tua salute, provocare tensioni in casa e rovinare i tuoi progetti lavorativi. Colpisce quando non sei sereno, o quando ci sono degli aspetti della vita che non ti fanno stare bene. E può provocarlo praticamente qualunque cosa:

			
					le pressioni del tuo capo ti sopraffanno;

					il tragitto casa-lavoro ti innervosisce;

					le pretese e le richieste del tuo coniuge ti stremano;

					troppe ore in ufficio ti fanno sentire depresso;

					hai sbagliato professione e questo ti fa sentire depresso;

					non riesci mai a stare da solo per concentrarti su te stesso;

					sei preoccupato per i risultati scolastici o la salute dei tuoi figli.

			

			A volte saprai esattamente cosa ti abbatte o ti prosciuga le energie. A volte potresti non renderti conto che qualcosa non va finché non inizi ad avvertire la tensione nel corpo. Lo stress è qualcosa di molto personale, ma, indipendentemente dalla causa, i sintomi sono sempre gli stessi. Ne hai mai avuto qualcuno?

			
					Mancanza di energie

					Scarso appetito

					Mal di schiena

					Insonnia

					Vista offuscata

					Mal di testa

					Depressione

					Stanchezza

					Irritabilità

					Rabbia

					Fiacchezza o voglia di non fare niente

			

			Mio padre mi diceva sempre: «Tra un anno avrai dimenticato perché sei stressato oggi, quindi perché stressarti?». Purtroppo, la maggior parte di noi si stressa a prescindere. La domanda è: cosa puoi fare al riguardo?

			Lo stress è spietato, fa fuori i sogni e ruba la felicità.




			Metti in pratica

			Gestisci i sintomi prima che diventino cronici

			Lo stress può influire su tutte le aree del benessere e della salute.

			
					In genere si manifesta sulla salute fisica, con sintomi facili da individuare. Il tuo corpo funziona bene nel farti vedere che sei stressato, attraverso segnali come muscoli tesi, mal di schiena, vista offuscata, stanchezza e vertigini?

					Lo stress potrebbe manifestarsi nelle emozioni. Ti arrabbi, o diventi freddo e irritabile con le persone a te più vicine?

					Lo stress potrebbe manifestarsi a livello cognitivo. I segnali di pericolo sono: sentirsi privi di energie, esauriti, stanchi, o incapaci di concentrarsi o pensare chiaramente.

					Lo stress potrebbe influire sullo spirito. Lo stress lavorativo potrebbe spingerti a domandarti cosa è davvero importante e cosa vuoi fare nella vita.

			

			Quando sei consapevole di come lo stress sta influendo su di te, è più facile lavorare per stare meglio. Dove c’è la volontà, c’è una soluzione. Ci sono molte opzioni, a seconda di come lo stress ti sta influenzando, ma gli effetti si possono ridurre in modi semplici e pratici, come dormire di più, fare esercizio, fare un massaggio, praticare la meditazione, rilassarsi di più, fare una vacanza, mangiare sano, o visitare un chiropratico. Tuttavia, queste attività da sole rappresenteranno solo una misura temporanea di tampone. Devi essere pronto ad affrontare le vere cause del tuo stress.

			Affronta il problema alla radice

			Il tuo obiettivo generale deve essere quello di provare a vivere una vita senza stress. Ciò può comportare scelte difficili, come investire meno tempo ed energie con determinate persone o in situazioni particolari. Potrebbe comportare le dimissioni da un lavoro molto stressante o l’abbandono di una relazione violenta. I consigli contenuti in questo libro possono aiutarti ad apportare i cambiamenti di cui hai bisogno nella tua vita per liberarti dallo stress.
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			13. Sii piacevole

			Se vogliamo che gli utenti apprezzino il nostro software, dovremmo progettarlo in modo che si comporti come una persona simpatica.

			Alan Cooper

			Una vita di vero successo è quella piena di amici. Perciò, se alle persone piace stare con te, questo ti sarà utile. Se sospetti che non sia così, chiediti in che misura dimostri qualità piacevoli, come: saper ascoltare, essere degno di fiducia, gentile, generoso, compassionevole, divertente, ottimista e altruista. La buona notizia è che, anche se non ti vengono naturali, queste qualità si possono acquisire.

			Naturalmente, molte persone hanno successo anche senza essere apprezzate. Di certo ti verranno in mente delle persone di gran successo – persone che ammiri molto – con cui tuttavia eviteresti di legare a livello personale. Sembra un tipo di successo piuttosto solitario.

			Cerca di essere piacevole, ma resta fedele a te stesso. Ci saranno momenti in cui dovrai fare o dire qualcosa a scapito della tua popolarità, ma se ti sei costruito una buona reputazione te la caverai. Le persone capiscono che qualcuno deve pur prendere delle decisioni difficili, e se hai versato abbastanza nel tuo “deposito di simpatia”, odieranno quella decisione ma non la persona che l’ha presa. È come dare a un caro amico un parere onesto ma critico: non è facile, ma di conseguenza lui ti apprezzerà e ti ammirerà.

			L’alternativa è essere simpatico ma non rispettato, ma nessuno ha mai avuto successo in questo modo.

			Una vita di vero successo è quella piena di amici.



			Metti in pratica

			Quali qualità devi sviluppare?

			Come puoi renderti più simpatico? Quali abitudini e comportamenti ti ostacolano?

			
					Con l’età sei diventato più testardo?

					Dimentichi di ascoltare chi è con te in casa o in ufficio?

					Vuoi sempre fare a modo tuo?

			

			Fai questa domanda a un paio di amici o familiari: cosa posso fare per essere più alla mano e più simpatico? Preparati a ricevere risposte che potrebbero sconvolgerti e turbarti. Potrebbe essere difficile, ma sono risposte a cui devi dare ascolto e su cui lavorare.

			Essere apprezzati richiede sacrificio

			In alcune occasioni potresti dover scegliere tra essere apprezzato e fare ciò che vuoi fare davvero. Immagina che il tuo futuro coniuge sia vegano e che non gli piaccia stare con le persone che mangiano carne. Riesci a immaginarti a mettere da parte le tue convinzioni e i tuoi sentimenti per mostrare sostegno, amore e comprensione per quelli del tuo partner?

			Stai tranquillo e dimostra di “avere polso”

			È impossibile dire e fare sempre cose simpatiche. Nelle relazioni capita spesso di arrabbiarsi, di agitarsi o di essere in disaccordo. I genitori conoscono fin troppo bene il significato dell’espressione “avere polso”. Nella tua vita, in che modo potresti iniziare a dimostrare di avere polso con gli altri? Ti sei mai trattenuto per paura di non essere considerato un Signor Bravo Ragazzo?
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			14. Di’ di sì

			Trova un modo per dire di sì. Dire di sì significa che farai qualcosa di nuovo, che incontrerai persone nuove e che farai la differenza. Dire di sì ti farà distinguere dalla massa, essere quello ottimista, quello che vede il bicchiere mezzo pieno, essere quello a cui tutti si rivolgono. Dire di sì ci fa rimanere giovani.

			Eric Schmidt

			Le persone di successo sono quelle che dicono sì quando gli altri dicono no. Cosa risponderesti se ti offrissero una promozione di lavoro con sede oltreoceano? Accetteresti? Cosa diresti se il tuo partner suggerisse una destinazione insolita per le vacanze? Diciamo, per esempio, la Groenlandia. Faresti un tentativo?

			Non sto suggerendo di buttarsi a ogni occasione, ignorando i rischi, i fatti e il buon senso. Si tratta, piuttosto, di saper riconoscere quei momenti in cui in genere ti tireresti indietro piuttosto che, semplicemente, provarci.

			Le scuse banali devono diventare un ricordo del passato. Pensa a situazioni di questo tipo:

			
					Scusa, sono troppo occupato.

					Lo farei, ma… più tardi, forse.

					Non l’ho mai fatto.

					Sembra interessante, ma sto bene così.

					Ho già deciso.

					Adesso è un po’ tardi.

			

			Dietro queste parole si nascondono esitazione, paura, procrastinazione e avversione al rischio. Queste non sono le qualità di una persona che vuole avere successo.

			Ti è mai capitato di morderti i gomiti per aver rifiutato un’opportunità? Se solo in quel momento avessi avuto il beneficio del senno di poi! Cosa ti sarebbe servito per avere il coraggio di accettare? L’informatico Randy Pausch l’ha spiegato molto bene: “Nella vita, non ci pentiamo delle cose che facciamo… Ma di quelle che non facciamo”. Inizia a essere il primo a dire sì quando la maggioranza dice forse, non sono sicuro, magari, vediamo ecc.

			Le persone di successo sono quelle che dicono sì quando gli altri dicono no.



			Metti in pratica

			Test “Vorrei aver detto di sì?”

			Tutti abbiamo dei rimpianti. Spesso va bene così, ma a volte no. Non se questi rimpianti ti rendono infelice o depresso e se non riesci ad andare avanti. Quando faccio coaching a dei leader che devono affrontare decisioni e scelte importanti, mi piace porre loro due domande – domande su cui dovresti riflettere ogni volta che ti trovi di fronte a un’opportunità o a una scelta importante:

			
					Vuoi accettare e agire di conseguenza oppure no?

					Se oggi dici di no, potresti pentirtene un futuro?

			

			Che tipo di grandi decisioni prevedi di dover affrontare nel prossimo futuro? Si tratterà di accettare o meno una promozione, di vendere casa, di fare una proposta di matrimonio, o di assumere qualcuno che subentri al posto tuo?

			Come si arriva a un sì?

			Cosa ti trattiene? Cosa devi fare o ti serve sapere per poter dire di sì? Hai bisogno di parlare con qualcuno? Deve succedere qualcosa? Spesso hai semplicemente bisogno di tempo, di qualche informazione in più, o di parlare con qualcuno delle scelte che hai davanti.

			Qual è la cosa peggiore che potrebbe accadere?

			Per sentirti più sicuro nel dire di sì, chiediti: qual è la cosa peggiore che potrebbe accadere? Cosa ho da perdere rispetto a quello che, potenzialmente, ho da guadagnare?

			Saresti sorpreso di scoprire che sei tu a drammatizzare i potenziali lati negativi delle tue scelte. Ciò è particolarmente vero quando si tratta di scelte nuove e ignote. Ed è ancora più impegnativo quando ci si ritrova di fronte a una decisione mai affrontata prima, o quando si decide di nuotare controcorrente rispetto all’opinione più popolare.

		
[image: ]





		
			15. Di’ di no

			Quando dici “sì” agli altri, assicurati di non dire “no” a te stesso.

			Paulo Coelho

			Okay, dunque, dire di sì è grandioso. Ma dire sì quando vorresti dire no non ti premierà mai.

			È facile attuare uno schema in cui, nelle scelte quotidiane, ci si arrende sempre: dove andare o cosa mangiare, per esempio. Ma se la tua voce non viene mai ascoltata, allora rischi di diventare condiscendente con chi ti circonda. È giusto avere un’opinione ed esercitare una certa influenza anche nelle piccole cose. Essere uno zerbino non è sano e non sarà mai positivo per la tua autostima e per la tua fiducia in te stesso.

			Quando si tratta di decisioni importanti per la tua vita, rispondere di sì quando dentro di te stai urlando dalla voglia di dire di no è una questione più seria. Fare il contrario di ciò che ritieni giusto rischia di distruggere le possibilità di realizzare i tuoi sogni e obiettivi. Ho fatto da coach a molte persone che si pentivano di aver seguito la corrente nel prendere decisioni importanti per la loro vita, e ora avevano bisogno di aiuto per convivere con le conseguenze delle loro scelte.

			La scelta è tua. Per quanto tu possa desiderare di essere amato e ringraziato, nella vita non puoi accontentare sempre tutti senza provocare la sofferenza di una sola persona: tu.

			Dire di sì è grandioso. Ma dire sì quando vorresti dire no non ti premierà mai.



			Metti in pratica

			Fai pendere la bilancia a tuo favore

			Devi riconoscere e accettare che puoi accontentare solo alcune persone per volta. I bisogni degli altri sono importanti, ma lo sono anche i tuoi. Il tuo compito è impegnarti per iniziare a rifiutare più regolarmente quando ti viene chiesto di fare qualcosa che non vuoi fare davvero, con il tuo capo, con i colleghi o con il partner. Mettere da parte i tuoi bisogni in modo da poter soddisfare le richieste degli altri potrebbe renderti la persona perfetta da avere vicino, ma per quanto tempo puoi svolgere il ruolo di tirapiedi prima che qualcosa ceda?

			Quando è troppo è troppo

			Rifiuta in maniera diplomatica e gentile. Non c’è bisogno di urlare un no secco. Cerca, piuttosto, di essere compreso e di apparire comprensivo. Quando il tuo superiore ti chiede di rimanere fino a tardi per finire il lavoro per la terza volta in una settimana, rifiuta. Spiega che a volte puoi rimanere fino a tardi, ma visto che quella settimana sei già rimasto fino a tardi due volte, devi rimetterti in pari con le tue faccende personali. Sii altrettanto risoluto e chiaro con tutte le richieste.

			Una buona frase da usare in molte situazioni è: «Le ultime volte ho accolto le tue idee, ora vorrei suggerire io dove andare a cena/in vacanza/di che colore dipingere le pareti».
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			16. Dedica il tuo tempo

			Sii d’aiuto. Sia che tu ti metta a disposizione di un amico o di un collega, sia che ogni mese trovi del tempo per fare volontariato, non c’è niente che ci faccia sentire più potenti che dare una mano a chi ne ha bisogno.

			Gillian Anderson

			Il vero successo è aiutare gli altri ad avere successo. Il vero successo non è essere ben istruiti in una società di crescente analfabetismo, né essere ben nutriti e sani mentre milioni di persone muoiono di malnutrizione. Winston Churchill ci azzeccò, quando disse che ci guadagniamo da vivere con ciò che otteniamo, ma ci guadagniamo la vita con ciò che diamo. Come ti stai guadagnando la vita? In che modo offri il tuo tempo, il tuo denaro e la tua attenzione a chi ha bisogno? Potresti fare il volontario presso una casa di riposo o una scuola locale, fare delle donazioni ad associazioni di beneficenza o aiutare a gestire un club sportivo per ragazzi. Ogni volta che dai, incondizionatamente e senza riserve, senza aspettarti nulla in cambio, sarai ricompensato con una meravigliosa sensazione di appagamento.

			Non c’è bisogno di essere ricco per dare. Bill e Melinda Gates potranno anche donare miliardi di dollari, ma tu puoi sempre donare il tuo tempo. Dare una mano presso un canile locale un’ora alla settimana o fare visita a un vicino anziano che vive da solo è impagabile.

			Donare il tuo tempo può essere catartico e farti sentire umile. Il volontariato può liberarti di tutti quegli status symbol che magari ti porti dietro: titolo di lavoro, ufficio d’angolo, auto aziendale, influenza e potere. Sei semplicemente un volontario tra i tanti che servono la zuppa o rifanno i letti. Se soffri di un’eccessiva considerazione di te stesso, il volontariato può essere un ottimo modo per riportarti con i piedi per terra.

			Il vero successo è aiutare gli altri ad avere successo.



			Metti in pratica

			Inizia adesso

			Comincia da qualcosa di piccolo se necessario, ma fallo oggi. Evita di procrastinare e di dire che inizierai la settimana prossima, il mese prossimo o addirittura l’anno prossimo. I soldi non bastano mai, perciò parti dal tuo tempo. Non hai tempo libero? Ne dubito. Che ne dici di alzarti presto nei weekend per fare un paio d’ore di volontariato? Convinciti a iniziare e in men che non si dica rimarrai sorpreso dalla facilità con cui avrai sviluppato una nuova abitudine altruistica.

			Trova cause in cui credi

			Non sei obbligato a dedicare il tuo tempo, le tue energie e le tue risorse. È una tua scelta. Se scegli di fare una donazione, fallo a un’organizzazione, un ente di beneficenza o di una causa che ti sta davvero a cuore. Fai una ricerca e prova a capire quali enti di beneficenza o organizzazioni potrebbero piacerti. Chiedi al tuo negozio di beneficenza locale come vengono spesi i soldi raccolti prima di offrirti come commesso volontario. Osserva un ente di beneficenza in azione prima di impegnarti a dedicargli il tuo tempo.

			Dai vita a una moda

			Fai da apripista nel dare. Incoraggia chi ti è vicino a unirsi a te. Condividi le tue idee con la famiglia, gli amici e i colleghi per capire come potreste fare volontariato tutti insieme per una causa particolare. Fare le cose insieme agli altri è più divertente che farle da soli. I tuoi figli potrebbero aver bisogno di qualche opera di convincimento per abbandonare il loro letto, il tablet o la TV, ma se fai scegliere a loro dove fare volontariato tutti insieme, magari saranno più entusiasti.
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			17. Concentrati su ciò che puoi controllare

			Non ha senso preoccuparsi per cose che sono al di là del nostro controllo, perché non c’è niente che possiamo fare al riguardo. E perché preoccuparsi per cose che controlliamo? Preoccuparsi è un’attività che tiene immobilizzati.

			Wayne Dyer

			Smetti di preoccuparti per ciò che è al di fuori del tuo controllo. È un totale spreco di energie. Energie che potresti impiegare per concentrarti su ciò che invece puoi influenzare. Passo gran parte delle mie sessioni di coaching a guidare le persone nel vagliare le proprie sfide e preoccupazioni, aiutandole a stabilire quali sono gli aspetti su cui non possono esercitare alcun controllo e quelli che invece possono cambiare. Mi stupisce sempre constatare quanto tempo le persone trascorrono nel cercare di cambiare ciò che non può essere cambiato e poi sprecare ulteriori energie per lamentarsi. C’è un’alternativa molto più fruttuosa: concentrati semplicemente su ciò che è sotto il tuo controllo e la tua influenza.

			Tra le cose che sfuggono al tuo controllo, di cosa ti sei lamentato di recente? Magari un periodo di maltempo, o quello che i tuoi colleghi pensano di te, o il fatto che la vacanza dei tuoi sogni sia troppo costosa. Quando cerchi lavoro, ti lamenti di tutte le aziende che non rispondono alle tue e-mail, o cerchi di capire come migliorare la tua strategia per aumentare le possibilità di successo? Se stai utilizzando un sito di incontri ma il tuo profilo non viene mai visualizzato, chiedi indietro i soldi o chiedi a un amico di aiutarti a rendere il tuo profilo più interessante?

			È difficile stabilire cosa puoi controllare e cosa no. Ed è ancora più difficile quando provi sentimenti nei confronti di ciò che accade. Ma vuoi davvero sprecare tempo prezioso concentrandoti sulle cose sbagliate?

			Smetti di preoccuparti per ciò che è al di fuori del tuo controllo.




			Metti in pratica

			Conosci la differenza

			“Concedimi la serenità di accettare le cose che non posso cambiare, il coraggio di cambiare le cose che posso cambiare e la saggezza per conoscere la differenza”. Le famose parole di san Francesco d’Assisi sono state scritte tanti anni fa, ma restano valide tutt’oggi. Segui i suoi consigli e sarai sulla buona strada per una vita più serena e soddisfatta. Comprendi cosa sta succedendo, sii realistico su ciò che è al di là del tuo controllo e cerca di concentrare la tua attenzione su ciò che puoi fare. Hai le capacità e gli strumenti di cui hai bisogno: libero arbitrio, pensieri, reazioni, emozioni, mentalità, ambizioni e convinzioni. Se li usi con saggezza, puoi rispondere a qualunque sfida in modo ottimale, prendendo le decisioni giuste e relazionandoti con gli altri in modo appropriato.

			Inizia a usare il tuo buon senso per riconoscere quando difficilmente potrai cambiare le cose, almeno nel breve termine. Per esempio, a causa di:

			
					scelte, decisioni e reazioni emotive di altre persone;

					effetti di decisioni collettive, come i crolli del mercato azionario e le politiche governative;

					impatto inaspettato delle cosiddette cause di forza maggiore, come il maltempo;

					eventi imprevisti, come malattie e incidenti.

			

			Niente più scaricabarile

			Evita di negare ciò che puoi o non puoi fare e smetti di incolpare gli altri:

			
					Non è colpa mia se ho reagito in maniera esagerata, mi ha fatto arrabbiare!

					Ha dimenticato il mio compleanno, quindi perché dovrebbe importarmi del suo?

					Nessuno arriva in orario, quindi perché dovrei sforzarmi di essere in anticipo?

					Il team non si impegna per raggiungere gli obiettivi, quindi perché dovrei provarci io?

			

			Ci vorranno impegno e pratica, ma alla fine avrai il controllo delle tue azioni e delle tue scelte.
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			18. Vivi nei limiti delle tue possibilità

			La sicurezza economica non risiede nel lavoro; risiede nel potere di produrre: di pensare, di imparare, di creare, di adattare. È questa la vera indipendenza economica. Non è l’essere ricchi, ma avere il potere di produrre ricchezza.

			Stephen Covey

			Il 31% degli inglesi adulti non risparmia nulla, e un ulteriore 32% ha meno di £ 1000 di risparmi. Inoltre, nel Regno Unito una famiglia media ha circa £ 9000 di debiti non garantiti (qualsiasi tipo di debito, a eccezione dei prestiti per la casa o per l’auto). Queste statistiche, acquisite tramite sondaggi di Scottish Widows nel 2012 e PwC nel 2015, restituiscono un quadro molto sconfortante.

			Non è necessario essere milionari per sentirsi realizzati o essere realizzati. La ricchezza economica è solo uno dei tanti possibili indicatori del successo. Tuttavia, per realizzare i tuoi sogni e obiettivi di vita avrai bisogno di denaro. E per avere denaro bisogna stabilire una pianificazione economica e definire degli obiettivi. Nessuna delle persone realizzate che ho conosciuto ha potuto ignorare le proprie finanze.

			I tuoi bisogni e desideri cambiano nel tempo. Potresti non sapere con certezza quanti soldi vuoi guadagnare o risparmiare. Oggi la risposta potrebbe essere semplicemente “quanto più possibile”; è una risposta accettabile se guadagni più di quanto spendi. La triste realtà è che la maggior parte delle persone fa il contrario. Che prestiti o debiti hai? Sono al di sopra o al di sotto del livello dei £ 9000 menzionati sopra?

			Avere dei debiti può anche essere positivo: per esempio, accendere un mutuo per comprare una casa o un appartamento significa investire in un bene che si spera aumenterà di valore nel tempo, e che potrebbe anche generare una rendita qualora decidessi di affittarla.

			Le sirene dovrebbero iniziare a lampeggiare quando chiedi in prestito denaro che sarà difficile restituire. Ancora più preoccupante è chiedere in prestito dei soldi solo per comprare cose per la casa o per andare in vacanza, usando il tuo reddito futuro per spendere di più adesso.

			Per realizzare i tuoi sogni e obiettivi di vita avrai bisogno di denaro.




			Metti in pratica

			Stabilisci degli obiettivi finanziari

			Può essere davvero motivante capire dove sei, finanziariamente parlando. Rivedi lo stato attuale delle tue finanze con il tuo partner o coniuge:

			
					Quali sono le tue fonti di reddito, e quanto guadagni?

					Quanto spendi regolarmente, e quanto per le spese straordinarie?

					Quanto metti da parte ogni mese?

					Che beni e che debiti hai?

			

			Parti da queste informazioni e annota i tuoi obiettivi e sogni finanziari. Forse vuoi comprare una casa nuova, o andare in pensione tra dieci anni, o mettere da parte i soldi per pagare le spese per l’istruzione dei tuoi figli. Come raggiungerai questi obiettivi, per arrivare da dove sei adesso a dove vorresti essere? Hai bisogno di trovare un lavoro meglio retribuito, o di ridurre alcune spese?

			Quando pensi alle tue finanze future, non seguire semplicemente le aspettative degli altri. Non devi emulare la definizione di successo economico di qualcun altro. Devi avere i tuoi obiettivi economici.

			Dilaziona le spese

			Non sentirti in imbarazzo o mortificato a non spendere. Non devi stare dietro ai tuoi amici e vicini se comprano vestiti nuovi, auto nuove o mobili nuovi. Una volta il presidente degli Stati Uniti, Calvin Coolidge, disse: «Non c’è dignità così davvero impressionante, e non c’è indipendenza così particolarmente importante, come il vivere dentro i propri mezzi». Risparmiare e/o investire una percentuale delle proprie entrate è una parte essenziale degli obiettivi finanziari di chiunque. Trasferisci automaticamente l’importo che desideri risparmiare o investire su un conto di deposito fisso non appena ricevi lo stipendio mensile. Così, dovrai vivere con quello che rimane e spendere meno di quanto sei abituato a fare. Evita la tentazione di acquistare ora e pagare dopo tramite carte di credito o acquisti a rate. Oggi, spendi solo quello che hai oggi.
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			19. Vivi offline

			Disattiva le notifiche. Spegni il telefono. Disconnettiti. Trova un modo per fissare dei limiti, in modo da poterti concentrare quando è necessario e staccare quando è necessario. La tecnologia è un buon servitore ma un cattivo padrone.

			Gretchen Rubin

			Troppo tempo online può provocare disturbi mentali. Questa è la conclusione di uno studio riportato sul quotidiano «Mirror» nel maggio del 2014. Vari articoli e sondaggi associano il tempo trascorso online a problemi di ogni tipo: depressione, suicidio, solitudine, scarse abilità sociali, bassa autostima, mancanza di esercizio fisico e perdita di contatto con la realtà.

			Ma come si fa ad andare offline quando gran parte della nostra vita quotidiana si svolge online? Ogni mese vengono lanciati nuovi siti e servizi in rete. Se cerchi qualcosa – una nuova scuola per i tuoi figli, cure mediche, destinazioni turistiche o ricette – lo cerchi su Internet. Bill Gates ha descritto Internet alla perfezione definendolo “la piazza principale del villaggio globale di domani”.

			Riusciresti a passare una settimana, o anche un giorno, senza leggere le e-mail, usare i social media o navigare in rete? Di recente qualcuno ha scherzato con me sul fatto che avere accesso a Internet è più importante che avere cibo o acqua! In un sondaggio di Mashable, il 24% degli intervistati ha ammesso di non essersi goduto dei momenti importanti perché era troppo impegnato a condividere quegli stessi momenti sui social media. Ti suona familiare? Ti è mai successo di scattare una foto per pubblicarla immediatamente su Instagram anziché vivere quello che ti stava accadendo davanti agli occhi?

			Di recente ho visto due persone scontrarsi per strada. Anziché guardare dove andavano, entrambi avevano lo sguardo sullo smartphone. Poco tempo fa, a una festa, mi sono guardato intorno e ho notato che molte persone, anziché parlare con quelli che avevano accanto, tenevano gli occhi sugli schermi. Mi sono sentito in imbarazzo a dover interrompere uno dei partecipanti alla festa mentre digitava qualcosa sul telefono. Io volevo solo fare una normale conversazione faccia a faccia!

			Prendiamoci il tempo di vivere quello che ci sta accadendo davanti agli occhi.




			Metti in pratica

			Limita il tempo online

			Internet è una cosa meravigliosa, ma devi mantenere un equilibrio tra online e offline. Quante ore al giorno trascorri online, a controllare Facebook, vedere foto su Instagram, parlare su WhatsApp o navigare sui siti web?

			
					Prova a disattivare la connessione mobile a Internet sullo smartphone, e accedi al web solo tramite Wi-Fi, a casa, in ufficio o al bar. Adesso puoi camminare per strada godendoti il panorama e senza sentirti obbligato a guardare lo schermo del telefono ogni volta che lo senti suonare.

					Invita gli amici a casa tua e insisti affinché tutti lascino il telefono in tasca o in borsa.

					Ogni giorno, chiama qualcuno al telefono anziché parlare tramite Facebook, Messenger o WhatsApp. Fate una conversazione vera e propria, anziché parlare per frasi semplici e brevi intervallate da emoji.

					Scrivi una lettera o un biglietto a qualcuno. La calligrafia è qualcosa di molto personale e trasmette emozioni e calore umano.

					Fai una pausa dalle ricerche su Google. Trascorri un paio d’ore in libreria o in biblioteca, anche solo per curiosare. Riscopri il piacere di sfogliare libri e riviste.

					Nei fine settimana e nei giorni festivi trascorri giornate intere senza accedere a Internet. Scatta delle foto, ma pubblicale sui social solo il giorno successivo. Goditi semplicemente ciò che hai attorno, senza l’urgenza di raccontarlo al mondo.
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			20. Focalizza la tua attenzione

			Le api non possono pungere e fare il miele allo stesso tempo. Devono fare una scelta. Possono fare o una cosa, o l’altra.

			Emanuel Cleaver 

			Il successo richiede una concentrazione mirata di tempo ed energie, indipendentemente da ciò che si desidera ottenere: cambiare il mondo, o semplicemente cambiare appartamento. Dietro ogni storia di successo c’è una persona con uno scopo ben preciso. A volte talmente preciso da sembrare un’ossessione.

			J.K. Rowling trascorreva le sue giornate a scrivere, anche se aveva pochi soldi ed era sull’orlo della bancarotta. La sua ostinazione ha dato al mondo Harry Potter e le ha portato una ricchezza e un successo immensi. Lo stesso si potrebbe dire di Mo Farah o di Steve Jobs. All’inizio della loro strada verso il successo, nessuna di queste persone cercava di raggiungere molteplici traguardi e obiettivi. Nessuno di loro si è sovraccaricato. 

			Farah era chiaramente focalizzato sul mezzofondo. Jobs era concentrato sull’avvio di una sola attività dal suo garage, non ha creato la Apple avviando contemporaneamente una mezza dozzina di altre iniziative imprenditoriali. Sono tutti esempi di unicità di intenti, che, per citare John D. Rockefeller, è uno degli elementi essenziali per avere successo, qualunque sia il tuo scopo finale.

			Sfortunatamente, la vita ha l’abitudine di affidarci ogni tipo di attività e responsabilità, costringendoci a trascorrere le nostre giornate facendo più attività. Anche se le cose stanno così, puoi comunque concentrarti su un singolo compito alla volta. L’unico modo per assicurarsi una buona riuscita è dedicare a ogni attività la tua totale attenzione per tutto il tempo necessario. È un errore credere di poter svolgere con successo più compiti in qualsiasi altro modo.

			Dietro ogni storia di successo c’è una persona con uno scopo ben preciso.




			Metti in pratica

			Dai il buon esempio, fai una cosa alla volta

			Smetti di provare a essere un tuttofare e diventa uno specialista in una cosa sola. Che si tratti di scrivere un’e-mail, di dare calci a un pallone con i tuoi figli, di guidare per la città o semplicemente di stare da solo e meditare. In quei dieci minuti – o qualunque sia il tempo necessario – in cui fai una cosa, falla concentrandoti al 100%. La nuova malattia della nostra epoca è quella di accettare di fare tutto insieme.

			I nostri figli pensano di essere dei geni del multitasking: mio figlio riesce ad ascoltare la musica mentre fa i compiti e parla su WhatsApp con gli amici. Dai il buon esempio alle persone che hai attorno: quando qualcuno ti telefona, interrompi tutto ciò che stai facendo e parla con quella persona. Se in quel momento non puoi, richiamala più tardi. Evita la terribile abitudine di parlare al telefono mentre scrivi al computer, guardi la TV o guidi su una strada trafficata.

			Rifiuta le richieste altrui

			Non è necessario essere tutto per tutti. Il modo più semplice per sovraccaricarsi è prendere in considerazione i bisogni e le richieste di altre persone. Impara a dire di no, convenientemente, gentilmente e diplomaticamente. Certo, spesso vorrai aiutare gli altri – famiglia, amici, colleghi, vicini – ma devi imparare a trovare un equilibrio. Devi sapere quando accettare e quando rifiutare. Sarà difficile per te? Fai fatica a dire di no? Cerca di essere onesto con gli altri e spiega quanto sei impegnato. Le persone capiranno, basta dirgli che non hai la bacchetta magica.
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			21. Ama di più

			Se solo potessi amare abbastanza, saresti la persona più forte del mondo.

			Emmet Fox

			L’amore è una cosa meravigliosa o un disturbo psicologico, a seconda della prospettiva. Una cosa è certa: le persone di successo sono alimentate dall’amore in quanto spinta positiva.

			Quando faccio da coach, trovo utile vedere l’amore secondo due gruppi di esperienze distinti: l’amore passeggero e l’amore duraturo.

			L’amore passeggero può assumere molte forme, tra cui l’infatuazione, la passione, il bisogno, la lussuria o il desiderio di possesso. Si può constatare negli acquisti impulsivi, in un’avventura passionale o nella brama di un’auto nuova o di un giocattolo nuovo. Spesso basati sul desiderio nei confronti di qualcuno o qualcosa, questi momenti o sentimenti d’amore ti fanno stare benissimo ma durano poco. Non durano mai. Puoi provare a farli durare comprando continuamente scarpe nuove o avendo molte relazioni, ma andare a caccia di momenti simili è solo un modo per riempire un vuoto che hai dentro di te, forse riflesso di bassa autostima, o di scarsa fiducia in te stesso, o di qualche altro problema che porti con te. Cercare questo tipo di amore potrebbe farti sentire realizzato, ma non è la base per una vita genuinamente realizzata.

			L’amore duraturo può sembrare poco eccitante e meno entusiasmante dell’amore passeggero, ma non lasciarti ingannare dalle apparenze. Questo è ciò di cui hai bisogno per creare una vita di successo. È ciò che senti e sperimenti nelle relazioni importanti – quelle relazioni in cui ti accetti veramente ed entri in relazione con te stesso e con gli altri – con la famiglia, il partner, i figli, i colleghi e gli amici. Sviluppare queste relazioni può essere complicato. La tentazione di lasciar perdere è spesso nell’aria ma, se perseveri, sarai ricompensato.

			Su quale tipo di amore hai investito il tuo tempo e le tue energie?

			Le persone di successo sono alimentate dall’amore.




			Metti in pratica

			Amati

			Il segreto del successo sta nel circondarsi di amore duraturo. Per cominciare, devi amare te stesso. Questa è la sfida più difficile. In centinaia di ore trascorse a fare il mio lavoro di coach ho osservato uno schema comune: riusciamo facilmente a esprimere il nostro amore per gli altri, per le cose o per le esperienze, ma troviamo difficile dire che amiamo noi stessi. Ti sarà capitato di sentire commenti tipo:

			
					Mi odio per essere rimasto in questa relazione.

					Sono arrabbiato con me stesso per non aver trovato un lavoro più remunerativo.

					Mi detesto perché sono sempre spregevole con i miei genitori.

					Continuo a biasimarmi perché non sono più ambizioso.

			

			Amarsi richiede comprensione, accettazione, perdono, essere in pace con te stesso. Per sentirti a tuo agio e in pace con te stesso devi:

			
					capire che nessuno è perfetto e che non sei l’unico ad avere difetti, debolezze e problemi;

					accettarti così come sei, anche se ti reputi imperfetto;

					perdonarti e smetterla di biasimarti per gli errori commessi.

			

			Cambia il focus del tuo amore

			Da oggi, inizia a fare meno affidamento sull’amore passeggero, con tutti i suoi allettanti piaceri e gratificazioni, e investi invece più tempo nell’amore duraturo. Sei in grado di farlo? Sii onesto e osserva la tua vita: sei costantemente alla ricerca di euforia, nuove emozioni ed esperienze?

			Mentre ti allontani dalle esperienze di amore passeggero e a breve termine, riempi lo spazio con tutto l’amore duraturo che puoi. Dedica più tempo e impegno alle relazioni che contano. Sarà facile, purché tu sia disposto a farlo. La tua capacità di costruire e alimentare l’amore duraturo non ha limiti.
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			22. Reinventati

			Inventa te stesso e poi reinventati […]. E reinventa la tua vita perché devi; è la tua vita, e la sua storia e il tuo presente appartengono solo a te.

			Charles Bukowski

			Hai mai l’impressione che sia tempo di cambiare? Che sia ora di premere il pulsante di riavvio? Non sei solo, capita a tutti. Ripensa a cosa ti ha portato dove sei adesso e troverai molti momenti di reinvenzione. Magari non ti saranno sembrati subito una gran cosa, ma a volte ci rendiamo conto di quello che è successo solo in seguito.

			Ci sono diversi modi di reinventarsi:

			
					licenziarsi dal lavoro per muoversi in una nuova direzione professionale;

					rimettersi a studiare per imparare qualcosa di nuovo;

					allontanarsi da certi amici e conoscere persone nuove;

					passare dall’essere felicemente single a mettere su famiglia;

					scegliere di cambiare aspetti della tua personalità o del tuo carattere;

					regalare i vestiti vecchi e rifarti il guardaroba per cambiare look;

					prendere la decisione di lasciare un luogo in cui hai vissuto per anni;

					fare in modo di cambiare le relazioni e le interazioni con i membri della tua famiglia.

			

			A volte pianificare un grande cambiamento o un’inversione di marcia può farti venire i sensi di colpa; la sensazione di aver fallito in qualche modo, o di essere costretto a ricominciare da capo. Non sentirti in colpa o in imbarazzo. Reinventarsi è un processo essenziale per crescere e prosperare. A mano a mano che invecchiamo e maturiamo, impariamo e sperimentiamo molte cose, ed è inevitabile che i nostri obiettivi, piani e aspettative cambino. Abbraccia il cambiamento e assicurati che si basi sui tuoi successi fino a oggi. Nelle parole del cantante e scrittore Auliq Ice: “Anziché cercare di reinventare la ruota, costruisci su ciò che nella tua vita è già eccellente”.

			Reinventarsi è un processo essenziale per crescere e prosperare.




			Metti in pratica

			Sii intraprendente nella tua autoreinvenzione

			A volte i cambiamenti ci vengono imposti. Lo stress e il burnout ci spingono a cambiare lavoro o tipo di carriera. Rabbia, discussioni e amarezza portano al divorzio. I problemi di salute comportano dei cambiamenti nello stile di vita. Non c’è bisogno di aspettare eventi drastici per cambiare vita. Di tanto in tanto, siediti e ragiona su dove sei arrivato. Rifletti su queste domande.

			Per avere una vita di maggiore successo:

			
					Cosa dovrei smettere di fare, pensare ed essere?

					Cosa dovrei iniziare a fare, pensare ed essere?

					Cosa potrei fare, pensare ed essere meno?

					Cosa potrei fare, pensare ed essere di più?

					E, infine, cosa potrei fare, pensare ed essere diversamente?

			

			Scrivi e abbozza le risposte a mo’ di scarabocchi o di mappa concettuale. Ti aiuterà a capire in quali aspetti potresti avere bisogno di reinventarti.

			Reinventarsi può essere costoso e solitario

			Cerca il parere e le opinioni delle persone di cui apprezzi davvero i consigli e di cui ti fidi, ma preparati al fatto che potrebbero non essere d’accordo con te. Potresti persino perdere degli amici, se questi non comprendono il tuo desiderio di cambiare una parte della tua vita.

			Dovrai anche essere pronto a rinunciare ad aspetti della tua vita in cui hai investito tempo e sforzi, come un particolare percorso professionale o una relazione.

		
[image: ]





		
			23. Tieniti in buona salute

			Se sei in salute, probabilmente sarai felice, e se hai felicità e salute, hai tutta la ricchezza di cui necessiti, anche se non hai tutto quello che vorresti.

			Elbert Hubbard

			Che senso ha lavorare troppo, stressarsi e sfinirsi, solo per guadagnare soldi che spenderai per pagare l’assistenza sanitaria? Lo vedo accadere troppo spesso alle persone con cui lavoro. Nella mia esperienza come coach ho sentito cose davvero strane.

			
					Non ho tempo per allenarmi o per mangiare sano, ma questo è comune nel mio settore.

					Continuerò ad andare al 110% ancora per qualche anno, poi andrò in pensione e mi rilasserò.

					Se rallento e faccio una vita più sana, come posso sostenere la mia famiglia? Loro hanno certe esigenze e aspettative economiche.

					So di essere in sovrappeso, ma mi sembra troppo tardi, alla mia età, per iniziare ad allenarmi.

			

			Sembra che molti di noi abbiano in programma di concentrarsi sulla salute una volta smesso di lavorare e fare soldi. Be’, non farti troppe illusioni. Purtroppo, l’evidenza suggerisce che la salute peggiora molto rapidamente una volta in pensione. Uno studio condotto dall’IEA nel 2013 nel Regno Unito ha concluso che andare in pensione riduce la salute fisica e mentale e la percezione del proprio stato di salute. Dall’oggi al domani avrai molto tempo libero, ma non contare troppo sul fatto di poterlo sfruttare per metterti in salute.

			Lavorare troppo non fa bene a nessuno. Anzi, non fa che ridurre le possibilità di vivere una vita lunga e sana. Vuoi davvero sacrificare la tua salute e la tua lunga vita per una casa grande, una bella macchina e un considerevole conto in banca?

			Che senso ha lavorare troppo solo per guadagnare soldi che spenderai per pagare l’assistenza sanitaria?



			Metti in pratica

			Tratta la tua salute come la tua più grande ricchezza

			Il problema dei soldi è che ci possono essere anni cattivi, o che potresti persino perderli tutti, ma poi è possibile recuperarli di nuovo l’anno successivo. Se vai in bancarotta con la salute, non è tanto facile recuperare così in fretta. La salute deve sempre restare in positivo. Devi impegnarti a prenderti cura della tua salute, per tutta la vita e in ogni aspetto.

			
					Allenati, fai stretching, cammina, nuota o corri. Se hai bisogno di supporto e incoraggiamento, cercali. Assumi un personal trainer, unisciti a un club di corsa o trova un amico con cui andare a nuotare. Fai tutto il necessario per curare la tua salute fisica. Prendi l’abitudine di camminare ogni giorno. Un recente studio nel Regno Unito ha dimostrato che una camminata veloce di 20 minuti al giorno aggiunge sette anni di vita e riduce sostanzialmente il rischio di infarto.

					Mantieni la salute mentale evitando stress eccessivo, troppo lavoro, preoccupazioni, ansia e burnout. Spesso la risposta sta nel trovare un equilibrio e nel non esagerare. Fallo prima che il corpo inizi a manifestare la tua angoscia mentale attraverso mal di schiena e torcicollo.

					Allontanati dalle persone e dalle situazioni che ti prosciugano emotivamente e dai valore alla tua salute emotiva. Potrebbe essere un collega geloso, un capo che ti supervisiona in maniera eccessiva, o un membro della famiglia che ti butta sempre giù. Essere indeboliti emotivamente può influire sulla salute fisica.

					Cerca di mantenere la salute spirituale attribuendo un significato alle cose che fai. Evita le attività che ritieni prive di senso o che ti suscitano noia, apatia e la sensazione di perdere tempo. Proprio come accade con la cattiva salute mentale ed emotiva, anche questo può indebolire il corpo.
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			24. Perdona gli altri

			Perdonare è liberare un prigioniero e scoprire che quel prigioniero eri tu.

			Louis B. Smedes

			Rifiutarsi di perdonare non ha mai fatto sentire meglio nessuno, per nessuna ragione. In questo modo non fai altro che aggrapparti a sentimenti di turbamento, rabbia e gelosia, e questo non può mai essere positivo. Una volta ho letto che essere arrabbiato e impietoso verso qualcuno è come bere veleno e aspettarsi che l’altra persona muoia.

			Per costruire una vita di successo devi perdonare chi ti ha ferito o offeso. Non perché avessero ragione o perché puoi dimenticare i torti subiti, ma perché il perdono ti libera e ti consente di vivere una vita più piena e positiva. Perdonando, permetti a te stesso di andare avanti. Ti liberi da una prigione autoimposta di sentimenti negativi. È molto importante che tu lo capisca: devi perdonare gli altri per il tuo stesso bene.

			Perdonare gli altri non è da deboli, né una dimostrazione che non sei stato ferito veramente o che hai sbagliato ad arrabbiarti. Quello che fai veramente quando perdoni gli altri è dire: «Non ho più bisogno di sprecare le mie emozioni e i miei sentimenti su di te e su come hai agito». Stai mostrando la forza per andare avanti. Quando faccio da coach, spesso scopro che il mio ruolo è quello di aiutare le persone a lasciar andare e ad andare avanti, perdonando gli altri e anche se stessi.

			Spesso, il perdono va di pari passo con il reimparare a fidarsi. Quando in una relazione succede qualcosa di brutto, puoi scegliere di andare via o provare a ricostruire. Il perdono rimuove i sentimenti negativi di sfiducia e consente di ricostruire le relazioni.

			Per costruire una vita di successo devi perdonare chi ti ha ferito o offeso.



			Metti in pratica

			Ammetti quando il perdono è necessario

			Troppo spesso ci inganniamo di non avere nulla da perdonare agli altri.

			
					Figurati, non sono arrabbiato per aver perso la chance di una promozione al lavoro.

					Va bene che il mio collega abbia rubato la mia idea e l’abbia presentata come sua.

					No, l’infedeltà del mio partner non mi ha affatto ferito.

			

			Forse, stai negando che qualcosa ti ha ferito? Sii onesto con te stesso e chiediti se stai cercando in tutti i modi di far credere agli altri che stai bene – a volte, non vogliamo rivelare i nostri veri sentimenti, e va bene così.

			La sfida sta nel trovare il momento giusto per perdonare il prossimo. Potrebbero volerci giorni, settimane, o anche di più. Parlare dei tuoi sentimenti e della questione del perdono con qualcuno di cui ti fidi potrebbe esserti utile.

			Trova un modo tutto tuo di perdonare

			Sei tu a scegliere come perdonare, ma devi sempre cominciare dal riconoscere a te stesso che sei pronto a farlo. In alcuni casi, potresti decidere di dirlo al diretto interessato. Scrivere a quella persona può essere terapeutico, non importa se lei desidera o ha bisogno del tuo perdono. In alternativa, puoi dire solo alla tua famiglia e ai tuoi amici che sei andato avanti e hai perdonato una tale persona. La cosa importante è lasciar andare e liberarsi di tutti quei sentimenti negativi che si accumulano quando non si perdona.
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			25. Fai parte di una tribù

			Per milioni di anni gli esseri umani hanno fatto parte di una tribù o di un’altra. Ci vogliono solo due cose per trasformare un gruppo in una tribù: un interesse comune e uno strumento per comunicare.

			Seth Godin 

			Senza nemmeno rendertene conto, trascorri la tua vita come membro di molte tribù diverse. Le tribù sono tutti quei gruppi informali e formali di persone che hanno cose in comune, cose che li tengono legati insieme. Nasci in delle tribù, poi ti unisci ad altre in virtù del luogo in cui vivi, della tua carriera e delle tue attività. Ovunque rivolgi lo sguardo, ne troverai degli esempi: famiglia, circoli sociali, colleghi di lavoro, gruppi religiosi, gruppi di volontariato, club sportivi, clienti abituali di un pub, compagni di università, persone che vivono nello stesso edificio o paese.

			Pensa per un momento alla tua vita, a chi frequenti e alle persone con cui interagisci. Cos’hanno in comune i membri dei tuoi gruppi sociali?

			
					Interessi e lealtà familiari;

					amore per il calcio;

					lavorare nello stesso reparto;

					frequentare lo stesso pub del paese;

					amici dei tempi dell’università;

					frequentare la stessa palestra locale;

					convivenza in un condominio;

					vivere insieme nella stessa casa per anziani.

			

			Forse sei una persona che evita di far parte di qualsiasi tribù, o forse sei un membro solo di quelle tribù di cui sei obbligato a far parte: il tuo gruppo di colleghi di lavoro, la tua classe dell’università o la tua famiglia. Solo l’eremita in una grotta sperduta può affermare di non appartenere a nessuna tribù.

			Fare parte di questi gruppi ti permette di interagire con gli altri e di fare amicizia, e può dare un senso alla vita facendoti provare un senso di appartenenza. Tu appartieni a qualche luogo. Tutti noi vi apparteniamo. Il senso di appartenenza è importante, e probabilmente riuscirai a bilanciarlo con il tempo che passi da solo a riflettere, a ricaricarti e a stare con te stesso. Se sei più timido o introverso, magari ti piace stare nel tuo spazio privato più che in quello degli altri.

			Un senso di appartenenza è importante.




			Metti in pratica

			Scegli saggiamente i tuoi gruppi

			Prenditi qualche minuto per stilare una lista di tutte le tribù di cui fai parte. Rivedi quello che hai scritto e domandati:

			
					Come posso trarre beneficio e dare il mio contributo a questa o quella tribù? Mi fa piacere essere coinvolto?

					In che modo far parte di questa tribù potrebbe essere dannoso per me? Mi sta trattenendo in qualche modo?

					È ora che abbandoni una certa tribù? Sono in grado di farlo?

					Di quali altre tribù dovrei entrare a far parte? Riuscirò a integrarmi?

			

			Ne trarrai delle conclusioni che potrebbero sorprenderti.

			
					Potrebbe essere giunto il momento di prendere le distanze dai tuoi genitori, maniaci del controllo, o da fratelli gelosi, e di trascorrere meno tempo con la tua tribù familiare.

					Potresti renderti conto che stai trascurando di conoscere i tuoi vicini in quella che potrebbe essere definita la tribù del tuo quartiere.

					Magari è arrivato il momento di accettare gli inviti dei tuoi colleghi e unirti a loro nelle uscite sociali.

					Se stai cercando lavoro, potresti unirti all’associazione degli ex alunni della tua università.

			

			Il tuo tempo su questo pianeta è limitato. Trascorrilo con le persone che ami, che ti piacciono o con cui hai interesse a entrare in contatto. Smetti di sprecare tempo ed energie con persone che non significano nulla per te o che ti demoralizzano. Lasciati attrarre dalle persone che ti tirano su, che ti fanno sentire bene e con cui sei felice di trascorrere del tempo.
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			26. Trasuda sicurezza

			Se credi in te stesso e ti senti sicuro di te, puoi fare qualsiasi cosa. Io ci credo davvero.

			Karlie Kloss

			Se stai bene e sei felice di ciò che sei, allora hai la sicurezza di cui hai bisogno per vivere una vita di successo. Si tratta di stare davvero bene con quello che sei, con ciò che stai facendo e con la meta verso cui sei diretto. Si tratta di sapere ciò che sai e ciò che non sai e di essere disposto a riconoscerlo. Di recente ho letto una citazione che spiega bene questo concetto: “Entravo in una stanza piena di persone e mi chiedevo se gli piacessi; ora mi guardo intorno e mi chiedo se a me piacciono loro”.

			Questo tipo di sicurezza non è clamorosa o necessariamente estroversa, e non si tratta di abilità sociali, né di avere la parlantina facile. Il punto è essere completamente in pace con sé stessi.

			In realtà, probabilmente la sicurezza aumenta e diminuisce a seconda di ciò che ti accade attorno. La maggior parte di noi si sentirebbe barcollare sentendosi rivolgere commenti tipo:

			
					Cosa? Non hai ancora completato la stesura del rapporto? Io l’ho già finito e inviato e al nostro capo, che ama tutte le mie nuove idee.

					Wow, non sei stato selezionato per la squadra sportiva? Immagino che tu non ti sia allenato abbastanza. La prossima stagione sarai più fortunato.

			

			Cerca di non permettere a questi piccoli urti di minare la tua fiducia, e di capire quando gli altri stanno cercando di abbatterti e farti sentire piccolo. Commenti come questi possono turbarti, farti arrabbiare, ingelosire e persino piangere. È normale. Ma non lasciare che intacchino la fiducia in te stesso, quella fiducia che si basa su come tu ti apprezzi – credi in te stesso, indipendentemente da ciò che gli altri dicono di te.

			La vera sicurezza consiste nell’essere completamente in pace con sé stessi.



			Metti in pratica

			Affronta situazioni nuove

			Le persone veramente sicure di sé sanno che ci saranno momenti in cui non si sentiranno così sicure. Affrontare nuove situazioni e sfide può essere difficile. Concediti di sentirti insicuro e confuso. Nessuno è perfetto. Nessuno ha tutte le risposte. In situazioni del genere va bene dire: «Non sono convinto». Concediti il tempo necessario per riadattarti e per capire cosa fare o dove andare. Consenti alla tua fiducia in te stesso di emergere in una situazione nuova.

			Agire in modo sicuro rafforza la tua fiducia

			Quando faccio coaching, dico spesso: «Se vuoi fare qualcosa di diverso, potresti dover fingere di saperlo fare finché non ce la farai davvero». Ciò significa agire come se avessi già acquisito le competenze di cui hai bisogno per fare quella cosa. Puoi tranquillamente applicare questo approccio alla fiducia in te stesso. Prova quanto segue. Agisci come se:

			
					fossi a tuo agio e felice di ciò che sei;

					fossi felice di ciò che stai facendo;

					fossi felice della meta verso cui sei diretto.

			

			Le persone intorno a te non si accorgeranno che stai recitando. Se ti mostri fiducioso, gli altri si sentiranno più a loro agio nello stare a contatto con te e nel lavorare insieme a te. Anche la fiducia in sé stessi è contagiosa. Più tu sarai sicuro di te, più incoraggerai gli altri a fare lo stesso.

			Non sentirti in colpa a mantenere le apparenze. Anche le persone più sicure del mondo recitano un po’, per mantenere un’aria di assoluta fiducia in sé stesse.
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			27. Dai a Cesare quel che è di Cesare

			Adottare l’abitudine di riconoscere un merito quando è dovuto è gratificante. Le gratifiche di questo gesto sono inestimabili.

			Loretta Young

			Le cause principali di divorzi e dimissioni non sono litigi e tradimenti. I sondaggi dimostrano che le rotture accadono perché le persone non ottengono il riconoscimento che sentono di meritare. Tutti vogliono sentirsi approvati. Questo nasce dal bisogno umano di sentirsi valorizzati, riconosciuti e amati. Ringraziare regolarmente e riconoscere l’impegno altrui è estremamente importante. Ci sono due modi per riconoscere un merito, quello privato e quello pubblico. Ma che tu dica grazie in un incontro a quattr’occhi, con un’e-mail personale o che lo urli ai quattro venti, l’importante è farlo. Poche semplici parole di ringraziamento hanno un potere enorme. Alcune persone hanno più bisogno di altre di sentirsi approvate; è una faccenda legata alla personalità e all’educazione ricevuta. Sei una persona che sente il bisogno di sentirsi riconosciuta? Come ti senti quando non ti vengono riconosciuti i meriti per qualcosa che hai fatto? In realtà, c’è una cosa peggiore del non vedere riconosciuti i propri meriti, ed è quando qualcun altro si prende il merito per qualcosa che hai fatto tu. Se ti capita, prova ad affrontare la persona che lo ha fatto. Si scuserà o negherà?

			Poche semplici parole di ringraziamento hanno un potere enorme.




			Metti in pratica

			Falla diventare un’abitudine quotidiana

			Sii aperto e pronto a riconoscere i meriti degli altri, sia al lavoro sia fuori. Prendi l’abitudine di complimentarti, ringraziare e riconoscere i meriti altrui ogni giorno. Non è necessario attendere qualcosa di grosso ed eclatante. Dedica la tua attenzione anche alle cose più piccole e insignificanti.

			Mostra apprezzamento sia con le parole sia con i fatti. Prova uno di questi metodi e vedi cosa succede.

			
					Prendi da parte un collega e ringrazialo per qualcosa che ha fatto nell’ultima settimana.

					Invia fiori o cioccolatini al tuo partner per ringraziarlo del bel fine settimana trascorso insieme.

					Offri un caffè al tuo assistente per dimostrare che apprezzi il fatto che abbia lavorato fino a tardi su un’attività urgente.

					Invia un’e-mail al tuo dipartimento per riconoscere il merito di un membro giovane della squadra che ha appena avuto un’idea nuova.

			

			Essere riconoscenti è contagioso. È un modo infallibile per far sentire le persone intorno a te più positive e bendisposte nei tuoi confronti. Avrai la reputazione di essere premuroso, attento, grato e riconoscente, qualità che la maggior parte delle persone non sperimenta a sufficienza nella propria vita.

			Anche se tu non hai bisogno di riconoscimento, accetta che gli altri ne abbiano bisogno

			Alla maggior parte delle persone piace ricevere complimenti, ringraziamenti e riconoscimenti. Queste attenzioni ci motivano e ci entusiasmano. Se sei tra questi, capirai immediatamente i vantaggi di riconoscere i meriti altrui.

			Se invece non ne senti il bisogno, dovrai fare uno sforzo in più per assicurarti di non trascurare di riconoscere i meriti di coloro che ti circondano. Se te ne dimentichi, scusati e cerca di farti perdonare al più presto. Sempre meglio tardi che mai.
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			28. Riduci l’attaccamento alle cose

			Sono convinto che i beni materiali possono contribuire in grande misura a rendere piacevole la vita delle persone ma, in fondo, se non si disponesse di buoni amici e di parenti cari, la vita sarebbe davvero vuota e triste, e le cose materiali cesserebbero di essere importanti.

			David Rockefeller 

			Tu non sei ciò che possiedi. I beni materiali non definiscono chi sei veramente. La tua bella macchina, la casa, i vestiti, la TV a schermo piatto, le scarpe firmate e il conto in banca non fanno la felicità. È ampiamente dimostrato, sia dagli aneddoti sia dai sondaggi. Certo, una macchina nuova fiammante o una moto da corsa sono elettrizzanti ed entusiasmanti, ma che succede quando svanisce l’euforia iniziale? Il tuo nuovo bene materiale ti ha reso più felice di prima? Ha contribuito al tuo successo? Se sei povero, i beni materiali ti donano comodità, felicità e realizzazione personale – in effetti, possono cambiarti radicalmente la vita – ma via via che acquisti e rivaluti i tuoi beni, questi non avranno alcun impatto sulla tua felicità.

			Sii onesto con te stesso: perché vuoi comprare una nuova auto, o trasferirti in una casa più grande? Fai attenzione al desiderio di esibire il successo attraverso i beni materiali. Va bene aspirare a possedere e acquistare tutto ciò che desideri, ma sii onesto con te stesso riguardo alle motivazioni che ti spingono a farlo. Le persone di successo non hanno bisogno di beni materiali per dimostrare il proprio successo.

			Tu non sei ciò che possiedi.




			Metti in pratica

			Fai un inventario di ciò che possiedi

			Fai un inventario delle cose che hai nel guardaroba, negli armadi, in garage o nella stanza degli ospiti. Conta quante camicie, libri o paia di scarpe hai. Se la tua casa o il tuo ufficio sono così disordinati che non sai da dove cominciare, allora serve un intervento drastico. Pensa all’utilità di tutte le tue cose. Hai qualcosa che hai comprato, usato una volta e poi dimenticato del tutto? Hai qualcosa ancora nella sua confezione originale?

			Semplificati la vita e regala

			Chiediti cosa ti serve davvero. In questi tempi si parla molto di semplificare la propria esistenza e di condurre uno stile di vita più minimalista. Questa è la tua occasione per iniziare. Quali sono le cose essenziali, e di cosa invece puoi fare a meno? Regala scarpe, giocattoli, vestiti o mobili in più.

			Perché non adottare un sistema per cui, se acquisti qualcosa di nuovo, devi regalare o vendere qualcos’altro? Ricicla i tuoi vecchi vestiti in modo che possano andare ai rifugiati o ai senzatetto. Regala libri a una caffetteria locale o a un ente di beneficenza.

			Non voltarti indietro

			Chiediti perché hai acquistato così tante cose. Quali sono gli schemi secondo cui e per cui acquisti le cose? Sei un accumulatore o ami semplicemente fare compere? Ragiona sulle abitudini di acquisto che potresti modificare. Risparmieresti un sacco di soldi e di spazio.
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			29. Costruisci dei buoni rapporti

			Il modo più semplice e potente per legare con un’altra persona è ascoltare. Solo ascoltare. Forse la cosa più importante che diamo agli altri è la nostra attenzione.

			Rachel Naomi Remen

			Avere successo senza costruire dei rapporti è impossibile. Un buon rapporto è il processo essenziale per capirsi e per stare bene insieme. Il successo deriva dal fatto che le persone ti seguono, lavorano con te, ti supportano e credono in te. Affinché ciò accada, gli altri devono capire, fidarsi ed essere allineati con te. Devono sentirsi a proprio agio con te. Questo avviene automaticamente se hai costruito un buon rapporto. Nelle interazioni quotidiane può succedere senza che tu nemmeno te ne renda conto, ma a volte bisogna lavorarci un po’.

			Ho l’impressione che le donne sappiano costruire dei buoni rapporti in maniera più naturale rispetto agli uomini. Quando comunicano con gli altri, normalmente le donne parlano più lentamente, ascoltano di più e mostrano empatia, tutte tipiche abilità di chi costruisce buoni rapporti. A questo proposito, ho letto una bella citazione di Deborah Tannen: «Per la maggior parte delle donne, il linguaggio di conversazione è principalmente un linguaggio di relazione: un modo per stabilire connessioni e negoziare relazioni». Uomini, prendete nota: potreste dovervi sforzare un po’ di più.

			Potresti non essere in grado di creare un rapporto con tutti – potresti anche non volerlo. Ci saranno sempre persone che trovi egoiste, o egocentriche, o semplicemente troppo noiose e che non vale la pena conoscere. Se è qualcuno che incroci regolarmente, tuttavia, sforzati di costruire un buon rapporto. Non vorrai che quella persona ti reputi maleducato, o freddo, o che pensasse che cerchi di ignorarla.

			Avere successo senza costruire dei rapporti è impossibile.




			Metti in pratica

			Trova un terreno d’intesa

			La base per un rapporto duraturo sta nel trovare un terreno comune tra te e gli altri. Prenditi del tempo per capire cosa pensano, cosa si aspettano, cosa fanno e cosa credono le persone che ti stanno attorno. Potrai quindi vedere cosa avete in comune e su cosa siete allineati. Potrebbe essere qualcosa di semplice, come la vostra opinione su un amico o collega, i vostri hobby o i vostri obiettivi professionali. Cerca di essere sincero: non dichiararti d’accordo con qualcuno, o non affermare di apprezzare ciò che gli piace, solo per compiacerlo.

			Allineati

			Comportati come gli altri per far sì che si sentano a proprio agio in tua presenza. Il mirroring è una tecnica incredibilmente potente che serve per costruire dei buoni rapporti. Se gli altri stanno in piedi, tu stai in piedi. Se gli altri sono seduti con braccia e gambe incrociate, imitali. Si chiama “imitazione posturale”. È un ottimo modo per aiutare qualcun altro a sentirsi a proprio agio con te a livello inconscio. Nella maggior parte dei casi, non si accorgeranno nemmeno che li stai imitando. Provaci appena ne avrai l’occasione.

			Ascolta con attenzione e mostra empatia

			Sii la persona che gli altri vorrebbero avere accanto. Evita di essere egoista e di parlare di te; impara invece a conoscere il prossimo. Mantieni la calma e parla lentamente. Facendo tutte queste cose, sembrerai cordiale e le persone vorranno conoscerti.

		
[image: ]





		
			30. Vivi consapevolmente

			Consapevolezza vuol dire semplicemente essere coscienti di ciò che sta accadendo in questo momento, senza desiderare nulla di diverso.

			James Baraz

			In Gran Bretagna esistono dei programmi in cui si insegnano tecniche basate sulla consapevolezza ai detenuti pericolosi, per aiutarli a placare gli impulsi violenti. Nel mondo aziendale, sempre più spesso si erogano corsi e programmi di formazione rivolti ai dipendenti per vivere e lavorare in maniera consapevole.

			La consapevolezza consiste semplicemente nel vivere nel momento presente e, in questo modo, eliminare le preoccupazioni inerenti al passato o lo stress per il futuro. Si tratta di calmare la mente e prestare attenzione a ciò che ci accade qui e ora. Giusto per citare un vecchio cliché, si tratta di svegliarsi e godersi ogni singolo giorno.

			Il fulcro è un invito a essere calmi e in pace con ciò che sta accadendo, piuttosto che preoccuparsi di ciò che potrebbe accadere, cosa è andato storto o cosa manca. Siamo tutti dei professionisti nel permettere ai nostri pensieri e alle nostre preoccupazioni di allontanarci da ciò che sta accadendo nel presente. Se ti è mai capitato di guidare distrattamente e di arrivare a destinazione senza alcun ricordo del tragitto, saprai come ci si sente.

			Essere consapevoli significa lasciare che il passato rimanga nel passato e considerare il futuro come ciò che deve ancora accadere. Si tratta semplicemente di vivere nel presente, senza che questo sia offuscato dalla preoccupazione per ciò che potrebbe succedere o per ciò che è successo in precedenza.

			Vivere in maniera consapevole è un processo che ti richiederà di lasciar andare e di abbandonare le abitudini di:

			
					pensare al passato e sentirti in colpa per cose che non hai fatto;

					preoccuparti di ciò che potrebbe accadere domani o la prossima settimana;

					temere di fare qualcosa oggi per paura di come andrà a finire domani.

			

			Essere consapevoli significa lasciare che il passato rimanga nel passato e considerare il futuro come ciò che deve ancora accadere.




			Metti in pratica

			Fai amicizia con i tuoi pensieri

			Potresti non riuscire mai a mettere a tacere le migliaia di pensieri che ti passano per la testa ogni giorno, non richiesti e inaspettati, ma potresti trovare un po’ di pace e ridurre le distrazioni. Il tuo obiettivo è:

			
					smettere di dare ascolto a tutti i tuoi pensieri;

					ridurre il numero di pensieri che ti passano per la testa.

			

			Inizia a fare meditazione e impara a mettere a tacere la tua mente. Ci sono molti metodi o stili tra cui scegliere, quindi trova quello che funziona meglio per te. Potresti scegliere la musica, o una meditazione guidata, di persona o su CD o tramite YouTube.

			Quando mediti, lascia che i tuoi pensieri vadano e vengano; permetti loro di passare attraverso la tua mente senza costruirci attorno conversazioni interne. Concediti dei momenti di silenzio tra un pensiero e l’altro. Impara a goderti gli attimi di quiete, quelli in cui puoi concentrarti solo sul tuo respiro e sul tuo corpo. Se mediti regolarmente, pian piano ti scoprirai più calmo e sempre più capace di vivere nel presente, meno preoccupato e meno concentrato su quello che è successo o che potrebbe accadere.

			Rallenta e goditi i piccoli momenti

			Fermati e guardati intorno. Impara a osservare cosa accade attorno a te. Allena la mente a focalizzarsi sul qui e ora, su ciò che senti in quel momento. Non dare ai pensieri il tempo e lo spazio per tornare alle preoccupazioni del passato o del futuro. Trova quanti più momenti possibile per far riposare la mente dalle continue e incessanti preoccupazioni. Quando mangi, al ristorante o a casa, goditi semplicemente il cibo, la compagnia e l’atmosfera. Non preoccuparti di quanto ti costerà, di quanto è stato difficile cucinare o del tempo che impiegherai a lavare i piatti.
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			31. Accetta i compromessi

			Una relazione unilaterale (che sia di amicizia, romantica o d’affari) non è una relazione; è una strada a senso unico, che porta in un’unica direzione… da nessuna parte.

			T.F. Hodge

			Ci piace parlare di decisioni vantaggiose per tutti. In verità, spesso si tratta di compromessi svantaggiosi per tutti, in quanto accettiamo di non avere tutto ciò che desideriamo pur di impedire a qualcun altro di avere tutto ciò che desidera. Per tutta la vita scendiamo a compromessi; spesso questi sono il modo migliore per andare avanti. È semplice quando si tratta di decidere, per esempio, dove andare a cena, che film vedere al cinema, dove ospitare una squadra fuori sede, o chi parlerà per primo a una presentazione di vendita. Quando si tratta, invece, di prendere decisioni più importanti, su aspetti significativi della vita – cambiare lavoro, sposarsi, comprare una casa, avere figli – le cose si complicano. In questi casi può essere arduo raggiungere un compromesso.

			Scelte di questo tipo vanno al cuore di chi siamo – le nostre ambizioni, sogni e obiettivi di vita – e toccano gli aspetti che rappresentano la nostra identità. In questi casi non è facile scendere a compromessi ed essere flessibili, ma il compromesso è essenziale per il bene delle persone a te vicine e delle relazioni più solide. È altamente improbabile che i tuoi obiettivi e le tue ambizioni di vita siano identici a quelli delle persone a cui tieni di più. Di conseguenza, ci saranno momenti in cui le vostre esigenze e i vostri obiettivi entreranno in conflitto. Di recente ho fatto da coach a un leader a cui era stata offerta una promozione a patto che si trasferisse celermente a Singapore. Lui voleva accettare l’offerta, ma la moglie adorava il suo lavoro a Londra e i figli si erano appena stabiliti nelle nuove scuole. Scenari simili richiedono una discussione matura e compromessi.

			Quante volte ti capita di affrontare decisioni tanto critiche, che coinvolgono chi ti è più vicino?

			Ma il compromesso è essenziale per il bene delle persone a te vicine e delle relazioni più solide.




			Metti in pratica

			Lascia correre

			Tieni a mente i lati positivi del compromesso. Spesso, cedere può essere una buona decisione per te e per le tue relazioni. Sfortunatamente, quando le emozioni e le tensioni prendono il sopravvento, si creano delle pressioni e c’è poco tempo per pensare. Ricorda questi consigli.

			
					Non devi per forza avere ragione. Sii onesto con te stesso su ciò che ti motiva e non ti ostinare solo per il mero desiderio di vincere.

					Pensa a quanto è importante per te il risultato da raggiungere, e stabilisci quanto puoi essere flessibile nel trovare un compromesso.

					Sii disposto a imparare e a cambiare. Sii creativo nella ricerca di soluzioni che possano funzionare per tutte le parti. Preparati a provare qualcosa di nuovo. Per iniziare, potresti condividere apertamente i tuoi sentimenti e le tue preoccupazioni.

			

			Capisci quando non c’è possibilità di compromesso

			Il segreto è saper capire quando delle concessioni reciproche sono possibili e quando invece tenere duro. Pensa alla situazione e agisci secondo i probabili effetti che avrà la tua decisione. Rispondi a questa domanda: quanto è importante il tuo bisogno di averla vinta, rispetto al valore della relazione? In caso di dubbio, trova un compromesso.

			Se il compromesso non è possibile – quando i tuoi valori, la tua etica e la tua integrità vengono messi in discussione – dovresti essere inflessibile. Scendere a compromessi sulle tue convinzioni primarie non è una buona idea.
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			32. Sii più del tuo impiego

			Lavori per vivere o vivi per lavorare? Se ami il tuo lavoro, non ha molta importanza.

			Mary-Frances Winters

			«Cosa fai nella vita?». Quante volte una persona appena conosciuta te lo ha chiesto? È una domanda che ti costringe a parlare del tuo lavoro, del tuo impiego, e che ti chiude in una scatola ignorando tutto il resto, tutto quello che ti rende ciò che sei. Per un po’ di tempo io ho risposto così: «Passo il mio tempo a sorridere». Ma serviva solo a rimandare l’inevitabile.

			Se sei in compagnia di persone che parlano della loro carriera e del loro lavoro di alto profilo, spiegare che tu stai a casa a fare il genitore, che sei uno studente maturo o che al momento stai cercando un nuovo lavoro potrebbe metterti a disagio. Potresti avere l’impressione di avere poco da offrire.

			Ma raccontare a qualcuno che lavoro fai coglie e spiega chi sei davvero? Se vivi per lavorare, probabilmente sì; probabilmente saresti felice di sentirti definire come “la persona che ricopre il ruolo X nell’azienda Y”. Per la maggior parte delle persone, tuttavia, le cose non stanno così, anzi, è esattamente l’opposto. La maggior parte di noi lavora per vivere e non è appassionata di quello che fa, anzi, potrebbe persino trovarlo noioso o non alla sua altezza.

			La cosa importante da ricordare è che il lavoro è solo una parte di quello che sei, un pezzo del modo in cui scegli di vivere la tua vita. Anche se affermi che il tuo lavoro è tutto, e che riesci molto bene in quello che fai, sei davvero realizzato se per lavorare lasci fuori tutto il resto?

			Il lavoro è solo una parte di quello che sei.



			Metti in pratica

			Stabilisci tu chi vuoi essere

			Decidi tu per cosa vuoi essere conosciuto. Dimentica per un momento le priorità degli altri e pensa alle tue. Se i titoli di lavoro altisonanti che contano per gli altri per te non contano, allora cosa reputi importante?

			Metti per iscritto le tue priorità. Sii onesto. La tua lista deve rispecchiare quello che interessa a te, non ciò che interessa agli altri. Quando hai finito, trasforma questo elenco nella storia che racconterai la prossima volta che qualcuno ti chiederà cosa fai. È nella natura umana amare le storie, e qualunque cosa tu dirai sarà molto più interessante di un titolo di lavoro altisonante.

			Il successo è successo

			Butta via la percezione comune che il lavoro e il successo professionale siano in qualche modo maggiori di calibro, prestigio e importanza rispetto al successo in altri ambiti della vita. Avere successo significa anche costruire una famiglia, fare beneficenza, ristrutturare casa, studiare part-time per prendere la laurea, allenare le squadre sportive dei tuoi figli o dipingere ritratti. I tuoi successi sono i tuoi successi. Di qualunque cosa si tratti, vanne fiero, anche se nessuno riconosce i tuoi meriti. Il mondo sarebbe un posto noioso e monotono se le persone concentrassero tutte le energie solo sulla carriera e sulla vita in ufficio.

			Scegli quello che funziona per te

			Il segreto è raggiungere un equilibrio consapevole, un equilibrio tra l’importanza del lavoro e l’importanza di altri aspetti della vita. Scegli consapevolmente come impiegare il tuo tempo e le tue energie.

			
					Lavorare part-time potrebbe essere la soluzione per scrivere quel romanzo?

					Fare due lavori per un breve periodo potrebbe farti guadagnare i soldi necessari per ottenere la qualifica per la carriera dei tuoi sogni?
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			33. Conosci te stesso

			Il compito principale nella vita dell’uomo è dare alla luce sé stesso, trasformandosi in tutto ciò che è in grado di essere. Il risultato più importante di tali sforzi sarà la sua personalità.

			Erich Fromm

			Quando guidi devi stare attento agli angoli ciechi, ossia a quelle aree che non vedi guardando negli specchietti laterali. Lo stesso succede con la tua personalità. È molto difficile vivere una vita di successo restando ciechi di fronte a certi lati del proprio carattere, a dispetto di quanto questi possano farci sentire a disagio. Nelle mie sessioni di coaching dico sempre: «Non è meglio sapere quello che gli altri sanno già di te? Perché fingere di non vedere come ci vedono gli altri?».

			Scopri di più sulla tua personalità, chiedi alle persone opinioni e pareri. Potresti fare un test della personalità, o utilizzare uno strumento di valutazione psicometrica quali MBTI, DISC, Harrison Assessment. In genere i risultati di simili questionari possono essere rivelatori.

			Quando avrai capito meglio te stesso, sarai in grado di migliorare la tua personalità, di potenziare i tuoi punti di forza e di gestire i tuoi punti deboli. Ognuno di noi ha dei punti di forza, naturali o sviluppati, nelle modalità di interazione, lavoro e comunicazione. Fanne buon uso e assicurati che non diventino punti deboli. Se sei sicuro di te, per esempio, hai un enorme vantaggio ma devi stare attento a non diventare arrogante.

			Le aree più deboli della nostra personalità possono essere difficili da eliminare completamente. A volte capita a tutti di essere impazienti, ipersensibili ed emotivi; questi non sono tratti della personalità facili da cambiare. Il segreto è stare attento nelle situazioni in cui una debolezza potrebbe danneggiarti. Impara a riconoscere quando devi fare uno sforzo in più per essere paziente o per mostrare la corazza.

			Impara ciò che gli altri sanno già di te.




			Metti in pratica

			Valuta la tua personalità

			Quando è stata l’ultima volta che hai sondato la tua personalità? Prenditi un momento, adesso, per rivedere la tua combinazione unica di comportamenti, tratti, psicologia, stile e mentalità. Ogni giorno, quando interagiscono con te, gli altri osservano e sperimentano questi aspetti. Ora è il momento di riflettere su ciò che vedono veramente.

			Cosa direbbero i tuoi familiari, i tuoi amici e i tuoi colleghi, se chiedessi loro di descriverti?

			
					Sei socievole ed estroverso, o silenzioso e riflessivo?

					Sei impulsivo o cauto?

					Sei emotivo o razionale?

					Sei un buon ascoltatore o una persona che ama ascoltare la propria voce?

					Sei positivo e allegro, o sei uno che si deprime facilmente davanti agli eventi negativi?

			

			La cosa più probabile è che mostri personalità diverse in situazioni diverse. Molti di noi hanno una personalità a casa e un’altra al lavoro. Cerca di capire come ti vedono le persone in contesti diversi.

			Mentre esplori i tratti della tua personalità, tieni presente che ogni volta che fai qualcosa che coinvolge altre persone o emozioni riveli aspetti diversi della tua personalità. Per esempio, quando:

			
					il tuo capo ti mette sotto stress;

					guidi in un ingorgo;

					ti viene chiesto di condurre una riunione difficile;

					dai a qualcuno cattive notizie;

					Parli davanti a un pubblico numeroso.

			

			Gli altri possono essere molto bravi a descriverci, e scoprire quanto le persone più care ci conoscono a fondo può essere inquietante. Ma la domanda da un milione di dollari è: quanto conosci te stesso?
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			34. Abbraccia il cammino dell’invecchiamento

			Dal momento che la nostra società identifica la felicità con la giovinezza, spesso diamo per scontato che la tristezza, la quieta disperazione e lo sconforto vadano di pari passo con l’invecchiamento. Non è così. Il dolore emotivo o il torpore sono sintomi di una vita sbagliata, non di una vita lunga.

			Martha Beck

			Smetti di piangere per ciò che hai perso e inizia a goderti ciò che hai conquistato. Viviamo in un mondo in cui la gioventù è idolatrata e il successo sembra arridere solo ai giovani adolescenti, nell’arco dei venti o al massimo trent’anni. Sembra che loro siano gli unici a battere i record, a guadagnare milioni, a scrivere best seller e a dirigere startup in forte crescita.

			Passiamo troppo tempo a guardarci indietro. Superati i vent’anni desideriamo la vita da studenti spensierati. Superati i quaranta, ci mancano i giorni da trentenni, privi di complicazioni e di responsabilità. Le persone oltre i sessanta si pentono di aver perso l’opportunità di costruirsi una nuova carriera e di realizzare i sogni di una vita.

			È ora di smettere di voltarsi indietro e ripensare ai vecchi tempi con nostalgia. Invecchiare è una buona cosa. Abbraccia l’età che avanza e apri gli occhi sulle incredibili opportunità che ti offre. Io mi avvicino al mezzo secolo di vita, perciò capisco la varietà di sentimenti che affronti ogni anno che passa. Invece di concentrarti su ciò che perdi con l’età, concentrati su ciò che conquisti: esperienza, discernimento, saggezza, nuove opportunità e avventure per le quali prima non avevi tempo.

			Non vivere rifiutando i tuoi anni e non cercare di combatterli con distrazioni a breve termine, che ti danno l’illusione di fuggire. Piuttosto, abbracciali.

			Smetti di piangere per ciò che hai perso e inizia a goderti ciò che hai conquistato.




			Metti in pratica

			Lasciati alle spalle quello che eri

			Comportati da giovane, in tutti i modi. Anzi, comportati da giovane, per favore: sii giovanile e rivivi le attività della tua gioventù. Ma ricorda che non potrai mai più essere quella versione di te stesso. Hai vissuto anche dopo quel periodo della tua vita, e da allora hai sperimentato molto, hai osservato ciò che viene dopo e hai il vantaggio del senno di poi.

			Abbraccia ciò che sei diventato

			Il segreto è abbracciare ciò che sei diventato e allo stesso tempo concederti di rimanere legato a quello che eri. Goditi tutte le età. Sii ciò che sei diventato, e allo stesso tempo permetti a te stesso di ripercorrere la tua giovinezza.

			Adesso pensa all’incredibile bagaglio di esperienze di vita che hai conquistato perché “ci sei passato”. Sii felice di aver già vissuto tanti eventi e momenti che i più giovani di te devono ancora affrontare.

			Pensa alla saggezza che hai acquisito dopo aver attraversato gli alti e bassi della vita, con tutte le sue gioie e i suoi dolori. Questa saggezza ti permette di avere una straordinaria comprensione delle persone e del mondo: non sottovalutarla.

			Non è mai troppo tardi per cambiare

			La cosa più triste è che qualcuno si senta troppo vecchio per aspirare a qualcosa. Ho perso il conto di tutte le volte in cui ho fatto coaching a qualcuno che ha usato la scusa dell’età. In realtà, non è l’età che ti trattiene, ma la tua testa, piena di timori e preoccupazioni per il fallimento, paura di essere preso in giro e, a volte, persino paura di riuscire davvero.
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			35. Sii estroverso e introverso

			Un estroverso guarda una pila di libri e vede una pila di carta. Un introverso guarda la stessa pila e vede una rassicurante via di fuga.

			Eric Samuel Timm

			Sei estroverso o introverso? La percezione comune è che gli estroversi siano sicuri di sé, chiassosi e sempre felici di parlare in pubblico, mentre gli introversi sono le persone timide e silenziose in fondo alla sala. È sbagliato. Un vero estroverso è colui a cui piace esprimere il proprio pensiero, trascorrere del tempo con gli altri e imparare facendo. Un vero introverso ama pensare prima di parlare, ascolta con attenzione, è felice nel suo spazio e riflette sulle idee prima di agire. Un estroverso può apparire timido o sicuro di sé quanto un introverso.

			Secondo studi psicologici ben documentati che si ricollegano all’opera di Carl Jung, nasciamo o l’uno o l’altro. Forse conosci già il tuo tipo di personalità grazie al famoso Indicatore di personalità di Myers-Briggs (MBTI). Tutti manifestiamo una combinazione di entrambi i tipi, ma ciascuno di noi è in prevalenza o l’uno o l’altro. Il tipo predominante è ciò che gli altri vedono in noi.

			La chiave del successo sta nell’adottare consapevolmente il carattere più adatto in ogni situazione: ricorrere all’estroversione o all’introversione nella nostra cassetta degli attrezzi a seconda delle necessità. L’obiettivo non è perdere il tuo carattere naturale, perché questo è esattamente ciò che sei. Piuttosto, a volte bisognerebbe semplicemente uscire dai binari dei comportamenti automatici e naturali. A volte anche una persona taciturna può sentire il bisogno di parlare più forte per essere ascoltata, mentre quella che domina tutte le riunioni può decidere di restare in secondo piano e permettere agli altri di esprimere le proprie idee.

			La chiave del successo sta nell’adottare consapevolmente il carattere più adatto in ogni situazione.



			Metti in pratica

			Come essere più introverso

			Se sei estroverso, puoi esercitarti a essere più introverso usando queste tecniche.

			
					Concediti di essere più riflessivo e ponderato; tenere un diario potrebbe aiutarti a diventare più introspettivo e a dedicare del tempo a catturare i tuoi pensieri quando sei da solo. Per un estroverso non è un compito semplice.

					Coltiva degli hobby solitari: dipingere, leggere o camminare aiutano a imparare a stare bene con sé stessi e ad avere solo sé stessi con cui parlare.

					Impara a fermarti e a essere più paziente. Impara a non avere fretta di parlare, di lanciarti in qualcosa o di condividere la tua ultima idea.

					Diventa un ascoltatore attento. Ascolta e rifletti prima di parlare. Smetti di essere sempre il primo a parlare in una discussione di gruppo o durante una riunione.

			

			Come essere più estroverso

			Se sei introverso, ecco alcune idee che potrebbero tornarti utili per essere più estroverso, sia a casa sia al lavoro.

			
					Non nasconderti e trascorri più tempo in compagnia. Quando sei con gli altri, sforzati di parlare di più. Lascia aperta la porta dell’ufficio o dello studio. Invita più spesso le persone a stare con te, sia i colleghi di lavoro sia i vicini di casa.

					Sii il primo a parlare durante le riunioni e nelle discussioni; anziché riflettere tra te e te prima di parlare, prova a esprimere subito i pensieri che ti vengono in mente.

					Abbandona la tua zona di comfort. Trova attività sociali in cui puoi esercitarti a esprimerti. In casi estremi, potresti pensare di iscriverti a un gruppo di dibattito, dove saresti costretto a parlare in pubblico.
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			36. Vivi con una mentalità aperta

			È importante mantenere una mentalità aperta. Il cervello è programmato per proteggerci, e questo può imporre dei limiti a ciò che secondo lui possiamo o dobbiamo fare. Bisogna costantemente spingere quei limiti, perché a volte il cervello è troppo cauto.

			Chrissie Wellington

			Hai una mentalità aperta, oppure vedi solo ciò che hai già osservato e ascolti solo ciò che hai già sentito? Siamo creature abitudinarie e ci piace che le cose rimangano come sono.

			Quando ti attieni ostinatamente alle tue opinioni e convinzioni, è impossibile assimilare nuove informazioni e nuove idee. Ignorare nuove prospettive e modi di vedere il mondo, o nascondere sotto il tappeto idee che non ci piacciono, ci isola e ci impedisce di raggiungere il nostro pieno potenziale.

			È assolutamente vero che spesso nella vita pensiamo di conoscere con certezza le risposte alle sfide e alle domande che ci troviamo di fronte: cosa sto facendo? Cosa dovrei fare dopo? Dove sto andando? Con chi dovrei legare? Cosa dovrei dire? Perché sto facendo questa cosa? Cosa voglio? A volte ci inganniamo, ponendoci delle domande quando nella nostra testa abbiamo già la risposta che vogliamo sentire. Le persone di successo sono sempre di mentalità aperta perché è solo quando si valutano allo stesso modo diverse opzioni, idee e decisioni che si possono fare le scelte giuste.

			Esercitati ad avere una mentalità aperta. Impara ad apprezzare i momenti di ascolto e l’assimilazione di nuove idee, informazioni e opinioni. Metti in discussione i punti di vista che hai sempre avuto ma che non hai mai messo in dubbio. Altrimenti, rischi di correre con il pilota automatico, ostinatamente fermo su vecchie abitudini e modi di pensare. Indipendentemente dalle scelte e dalle decisioni che stai affrontando, fallo sempre con una mentalità aperta.

			Quando ti attieni ostinatamente alle tue opinioni e convinzioni, è impossibile assimilare nuove informazioni e nuove idee.




			Metti in pratica

			Smetti di essere testardo

			Chiedi ai tuoi cari se ti vedono come una persona aperta a nuove idee e opinioni.

			
					Ascolti con attenzione il punto di vista degli altri?

					Accogli suggerimenti e idee alternative?

					Adatti il tuo pensiero di conseguenza?

					Abbandoni opinioni fortemente radicate su come dovrebbero essere fatte le cose?

			

			Tutti possiamo essere un po’ testardi, perciò non preoccuparti se ti dicono che a volte sei chiuso. L’obiettivo di questo esercizio è iniziare a essere più consapevole di te stesso, a capire quando agisci con una mentalità chiusa e ti aggrappi a idee che potrebbero non essere ottimali per il tuo successo.

			La prossima volta che ti sorprendi a litigare con qualcuno solo per giustificare la tua posizione, fermati e cerca invece di capire il punto di vista dell’altro.

			Per capire se hai una mentalità chiusa puoi fare un test molto semplice: quante volte dici la parola ma? Fai attenzione alla frequenza con cui questa parola si presenta nelle tue conversazioni quotidiane. Ogni volta che lo dici, forse ti stai chiudendo di fronte a un’idea alternativa e valida. D’ora in poi, quando senti che stai per dire ma, fermati e ascolta.

			Accogli il parere degli altri

			Avere una mentalità chiusa può far allontanare le persone. Se è evidente che ascolti di rado, o che di rado ti preoccupi di ciò che hanno da dire gli altri, questi rinunceranno ad aprirsi con te e inizieranno a mordersi la lingua quando vorrebbero esprimere opinioni e idee.

			Uno strumento utile per esercitare una mentalità aperta è porre sempre delle domande.

			
					Cosa ne pensi?

					Che alternative suggeriresti?

					Trovi che il mio modo di pensare sia sbagliato?

					Pensi che mi stia comportando in maniera troppo testarda?
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			37. Sii un genitore perfetto

			A volte capisci che il tuo ruolo di genitore non è quello che avevi immaginato, quello del genitore che avevi sempre sognato di avere. Il tuo compito è quello di essere il genitore di cui tuo figlio ha bisogno, sulla base delle caratteristiche specifiche della sua stessa vita e natura.

			Ayelet Waldman

			Purtroppo, la maggior parte delle persone a cui faccio coaching si rimprovera per come ha cresciuto i propri figli. Molti credono che i figli non siano abbastanza felici, emotivi, sportivi, diplomatici, brillanti, rispettosi, studiosi, socievoli o ambiziosi. A quanto pare, dimentichiamo che un bambino non è una macchina da aggiustare o da programmare. Ogni bambino è una combinazione unica di tratti della personalità, esperienze e idee.

			Essere genitore è un processo che permette alle gioie e alle meraviglie che derivano dall’avere dei figli di oscurare qualsiasi aspetto negativo della tua vita. Molto spesso incontro genitori che non riescono a superare il trauma e il cambiamento che fare un figlio ha portato nella loro vita! Certo, abbandonare il mondo della vita di coppia e improvvisamente diventare una famiglia, con tutte le responsabilità, i pochi soldi da parte e il poco sonno, è uno shock. È molto facile sentirsi afflitti per via dei cambiamenti che comporta l’essere genitore.

			Si dice che solo quando diventiamo genitori apprezziamo veramente i nostri genitori. Qualunque sia il rapporto che tu hai con i tuoi genitori, devi plasmare il tuo percorso personale e lavorare con il tuo coniuge per creare le vostre regole personali. Uno sguardo alle centinaia di libri sulla genitorialità mostra che non esiste un’unica lista di regole d’oro da seguire. Piuttosto, esistono dei fili conduttori che sei incoraggiato a seguire per assicurarti di allevare i tuoi figli nel modo migliore possibile. Ma, in fin dei conti, devi avere fiducia in te stesso e pazienza, per allevare i tuoi figli a modo tuo, per aiutarli a fiorire e a diventare adulti in grado di crearsi una vita di successo.

			Devi avere fiducia in te stesso e pazienza, per allevare i tuoi figli a modo tuo, per aiutarli a fiorire e a diventare adulti in grado di crearsi una vita di successo.




			Metti in pratica

			Sii un modello esemplare

			I bambini vedono, registrano, imparano e imitano tutto ciò che li circonda. Il genitore che scegli di essere ha un profondo impatto su di loro. Negli anni a venire non sorprenderti di come sono diventati i tuoi figli, poiché gran parte di ciò che sono deriva da come ti hanno imitato. Devi sempre stare attento a come parli ed essere consapevole di essere un modello. È logico che:

			
					non puoi incoraggiare i tuoi figli a essere generosi se vedono che sei un egoista;

					i tuoi figli potrebbero non diventare amorevoli se sei sempre spregevole con il partner.

			

			Se non hai niente di buono da dire, allora non parlare. Fai attenzione a non parlare male degli altri davanti ai tuoi figli. Se sei separato o divorziato, non parlare mai male del tuo ex, che, dopotutto, resta il loro genitore.

			Il miglior consiglio che ti posso dare è quello di essere te stesso, facendo in modo che quel “te stesso” possa essere la persona che i tuoi figli emuleranno e dalla quale impareranno, rendendoti orgoglioso.

			Permetti ai tuoi figli di scoprire sé stessi

			Consenti ai tuoi figli di scoprire le loro passioni, ambizioni, sogni e convinzioni. Leggi loro le fiabe e incoraggiali a sognare, a essere creativi e ad avere una fervida immaginazione. Consenti al senso di stupore e del possibile di sbocciare. Lascia scorrere la loro unicità. Sii cauto quando li incoraggi a intraprendere determinate attività e hobby. Faglieli conoscere, incoraggiali, ma non forzarli. Non spingerli a partecipare a certe attività solo perché lo hai fatto tu da bambino, o perché avresti voluto farlo. Ricorda che la vita consiste nel trovare il proprio percorso e le proprie soluzioni. Incoraggiali a risolvere i problemi e a cercare le risposte da soli. Insegnagli a pescare, anziché presentargli sempre il pesce pronto nel piatto. Impara ad accettare e a comprendere meglio le loro scelte.
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			38. Allontanati dall’inquinamento

			In un Paese sottosviluppato non bere l’acqua. In un Paese sviluppato non respirare l’aria.

			Jonathan Raban

			Gli ambienti inquinati fanno male alla salute, provocano stress e rendono infelici. Che sia opera dell’uomo o della natura, in entrambi i casi, stai alla larga dall’inquinamento.

			Una volta ho pensato di trasferirmi a lavorare e vivere in una nuova città. Mia moglie e io abbiamo trascorso un paio di giorni lì, a visitare le scuole e vedere le case. L’aria sembrava terribilmente inquinata, ci bruciavano gli occhi e sentivamo in bocca il sapore dell’inquinamento. Come potrai immaginare, abbiamo scelto di non trasferirci in quel posto.

			L’aria è inquinata dappertutto. Di recente, alcuni amici si sono trasferiti a Londra da una piccola città nel Dorset e sono rimasti scioccati dal rumore incessante e dall’aria sporca.

			Ma non si tratta solo della qualità dell’aria. L’inquinamento può assumere molte forme, e spesso passa inosservato, finché non è troppo tardi. Potrebbe esserti capitato di:

			
					lavorare in un ufficio senza luce naturale o aria fresca;

					vivere vicino a un’autostrada o a una linea ferroviaria;

					vivere in una città in cui devi avere le tende oscuranti per riuscire a dormire;

					avere il giardino che si affaccia su un canale maleodorante o su una discarica;

					vivere in un grazioso paesino in cui ogni anno ti viene la rinite allergica;

					trascorrere tutto il giorno in un ufficio rumoroso, con musica che odi a tutto volume.

			

			Impara a individuare i segnali e a riconoscere in che modo l’ambiente in cui vivi influisce sulla tua salute e sui livelli di stress e, se necessario, allontanati.

			Impara a individuare i segnali e a riconoscere in che modo l’ambiente in cui vivi influisce sulla tua salute ìe sui livelli di stress e, se necessario, allontanati.



			Metti in pratica

			Cerca di capire cosa ti fa stare davvero male

			A tutti piace lamentarsi un po’. È facile adottare una mentalità che ti fa dire: «Non è colpa mia, è colpa degli altri». Quello che devi chiederti è: cos’è che mi fa stare male, o che mi rende davvero triste?

			
					Sei stressato perché convivi con l’inquinamento acustico, o il tuo stress deriva dal recente trasferimento in una città nuova?

					La scarsa visibilità e la scarsa qualità dell’aria ti turbano a causa degli effetti sul prezzo delle case, o a causa degli effetti sulla salute?

					Ti senti infelice per la scarsa qualità dell’aria, o perché il tuo partner si lamenta costantemente della scarsa qualità dell’aria?

			

			Fai dei piccoli cambiamenti

			Puoi sempre sfuggire all’inquinamento. Puoi cambiare casa, cambiare lavoro, persino trasferirti in un nuovo Paese, se necessario. Cambia ciò che puoi e accetta quello che non puoi cambiare. Se scegli di vivere e lavorare in una città come Londra, New York, Pechino o Giacarta, allora devi proprio accettare il fatto che c’è ben poco che tu possa fare per migliorare la qualità dell’aria. Potrebbe essere necessario camminare meno all’aria aperta o iniziare a indossare una mascherina. In ufficio, usa dei filtri per l’aria. In casa, filtra l’acqua, usa un deodorante per ambienti automatico, installa i doppi vetri in camera da letto. Ci sono sempre delle opzioni.

			Elenca tutti i modi in cui l’inquinamento ti infastidisce, e accanto a ogni punto annota i piccoli o grandi cambiamenti e aggiustamenti che potresti introdurre per gestirne gli effetti.
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			39. Abbandona la zona di comfort

			Cerco continuamente di fare scelte che mi costringano a uscire dalla mia zona di comfort. Se sei a disagio, significa che stai crescendo.

			Ashton Kutcher

			Se hai una vita perfetta, con tutta la fortuna e il successo che desideri, resta nella tua zona di comfort. Non lasciarti tentare, non uscirne, in nessun caso. In caso contrario, preparati ad abbandonarla subito. Il successo non verrà da te, sei tu che devi andare a cercarlo.

			Tutti viviamo all’interno di una zona di comfort. Sapere esattamente dove sei e cosa stai facendo è rassicurante. È bello non doversi preoccupare del fallimento. Com’è la tua zona di comfort?

			
					Continui a fare il tuo lavoro e non spingi per avere una promozione stimolante?

					Mantieni una relazione che sembra andare bene, quando nel tuo cuore sai di volerne uscire?

					Ti freni dall’avviare una nuova attività?

					Rimandi la ripresa degli studi universitari o l’inizio di un corso di danza?

			

			Perché rimaniamo bloccati nelle zone di comfort? Perché evitiamo di impegnarci in cose che sappiamo di voler veramente fare? La ragione sta nella paura del fallimento: siamo terrorizzati dall’idea che le cose non vadano secondo i piani, di sentirci rispondere di no, e abbiamo paura di qualche altro disagio non specificato.

			Allora perché mai qualcuno abbandona la propria zona di comfort? Il motivo più comune è che, in questi casi, la sofferenza e il prezzo da pagare per non cambiare diventano insopportabili e superano i benefici che derivano dal mantenere lo status quo.

			A volte è quello che potremmo perdere, il cosiddetto “costo-opportunità”, che ci motiva a fare un cambiamento. In questi casi, desideriamo così tanto qualcosa che siamo disposti a fare un salto nel buio pur di ottenerla.

			Il successo non verrà da te, sei tu che devi andare a cercarlo.




			Metti in pratica

			Comprendi le tue paure e preoccupazioni

			Comprendere le tue paure, ansie e preoccupazioni può davvero aiutarti a uscire dalla zona di comfort. Quali sono le influenze negative che si manifestano e si ripetono nella tua vita? Se pensi al cambiamento, di cosa ti preoccupi e cosa temi di più?

			
					Hai paura di perdere denaro, prestigio o altro?

					Ti preoccupi di cosa penseranno e diranno gli altri?

					Hai paura di fallire, di perdere la faccia e di provare vergogna?

					L’ignoto e l’imprevisto ti fanno stare male?

					Hai paura di perdere ciò a cui sei abituato, anche se non è l’ideale per te?

			

			Il gioco vale la candela

			Quando sopraggiunge la necessità di lasciare una zona di comfort e ti ritrovi a dire: «Dovrei proprio cambiare qualcosa nella mia vita», oppure: «Dovrei cogliere questa nuova opportunità», poniti alcune domande e valuta i pro e i contro.

			
					Cosa ho da guadagnare con questo cambiamento?

					Cosa mi perdo se rimango dove sono?

			

			In genere i vantaggi sono evidenti e facili da spiegare. Potresti riuscire a trovare un maggiore equilibrio tra lavoro e vita privata, o accorciare il tragitto casa-lavoro, o instaurare relazioni migliori e così via.

			
					Qual è il prezzo da pagare o il dolore che devo affrontare per fare questo cambiamento?

					Cosa mi costa cambiare lo stato attuale delle cose?

			

			Questa seconda parte potrebbe essere più difficile da elaborare e spesso si riduce a un elenco di paure e preoccupazioni. Quando tratto il problema della zona di comfort con i miei clienti, trovo utile domandargli: «Qual è la cosa peggiore che ti può capitare? Quanto è probabile che questo si verifichi? Davvero lo scenario peggiore possibile può trattenerti dall’operare un cambiamento che in realtà sai di volere o dover fare?
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			40. Apprezza le persone più vicine

			Prendi l’abitudine di ringraziare gli altri. Di esprimere il tuo apprezzamento, sinceramente e senza aspettarti nulla in cambio. Apprezza davvero chi ti circonda e presto ne troverai molti altri intorno a te.

			Ralph Marston

			Oggi hai dimostrato a qualcuno che lo apprezzi davvero? Ci sono innumerevoli opportunità per dimostrare quanto sei grato e riconoscente a coloro che ti circondano, quindi assicurati di coglierle. Fai attenzione alle piccole azioni: mettere il cibo in tavola, rinunciare al proprio tempo per sostenerti durante una crisi, coprirti quando hai bisogno di tempo libero.

			È facile dare queste cose per scontate, soprattutto quando diventano normali o ripetitive. Non riuscire a ringraziare, ascoltare e osservare le persone con cui viviamo, lavoriamo e passiamo il nostro tempo è fin troppo comune, purtroppo. Oltre a ignorare ciò che gli altri dicono e fanno, è anche possibile che tu stia ignorando i loro sentimenti.

			Cerca di non cadere in questa trappola. Potresti essere tentato di dare la colpa al tuo passato. Magari dirai: «Ma i miei genitori non mi hanno mai ringraziato, elogiato o amato». Chiunque può imparare a fare queste cose, in molti modi diversi. A volte bastano poche parole, ma può essere bello sorprendere qualcuno con un biglietto o con un regalo.

			Oggi hai dimostrato a qualcuno che lo apprezzi davvero?




			Metti in pratica

			Il segreto è ricordare

			La sfida è ricordarsi sempre di dimostrare la propria gratitudine e la propria riconoscenza. Le persone odiano essere dimenticate e sottovalutate. Chiediti ogni giorno: «Chi devo apprezzare oggi?». Tieni un taccuino per aiutarti a ricordare.

			Più o meno come fai con i compleanni o con il tuo anniversario di matrimonio, è meglio ricordare e celebrare quel giorno speciale; non serve organizzare un grandioso spettacolo di gratitudine, basta non dimenticarsene del tutto. Fare qualcosa è meglio che non fare niente.

			Il modo in cui manifestare il tuo apprezzamento potrai facilmente deciderlo una volta che saprai di voler ringraziare una certa persona.

			Vai oltre il semplice grazie

			Certo, dire grazie è importante, ma non sempre è sufficiente. Quando ringrazi ripetutamente e senza sentimento, la parola perde potere. Per esempio, potresti elaborare il tuo ringraziamento dicendo così: «Grazie ancora per esserti preso l’impegno di parlare con il tuo superiore per farmi cambiare dipartimento. Capisco che non sia stato facile sollevare l’argomento, per paura di mostrare favoritismi inopportuni. Apprezzo davvero che tu sia stato disposto a chiedere».

			Mostrare riconoscenza sincera può avere un impatto maggiore quando è inattesa e quando mette in luce lo sforzo compiuto dall’altra persona.
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			41. Cerca la saggezza e sfruttala

			Saggezza e buon senso si ottengono in tre modi: primo con la riflessione, che è la cosa più nobile; secondo attraverso l’imitazione, che è la cosa più semplice; e terzo con l’esperienza, che è la cosa più amara di tutte.

			Confucio

			Scoprire il proprio guru interiore non significa essere vecchi e starsene seduti in una caverna. Se sei un buon osservatore e se sei riflessivo, sei già a metà strada.

			In effetti, potresti non essere consapevole di quanta esperienza e conoscenza hai già sul mondo che ti circonda. È facile darlo per scontato, ma questa esperienza, se riesci a sfruttarla, può avvantaggiarti in tanti modi: ti può aiutare a capire cosa vuoi nella vita, cosa ti piace, quali sono i tuoi punti di forza, cosa puoi fare e come, di cosa hai paura e così via. Attingere a tutto ciò è uno strumento essenziale per avere una vita di successo.

			La saggezza è tutto intorno a te. Oltre ad attingere alla tua, sforzati di cercarla negli altri. Sarai circondato da persone anziane che “ci sono passate”, ma non ignorare nemmeno la saggezza che arriva da fonti inaspettate, come i tuoi figli, o i tuoi nipoti, i cui pensieri e intuizioni possono essere illuminanti.

			Una delle conseguenze principali della saggezza è che ti permette di crescere come persona, ti rende più consapevole di te stesso e ti aiuta a svilupparti. Un segno di vera saggezza è quando una persona si assume la responsabilità della propria vita e resiste alla tentazione di incolpare gli altri per la propria situazione. La tua vita è una tua responsabilità. Accettarlo è un segno di vera saggezza e implica porsi delle domande su sé stessi e su ciò che va cambiato. Parafrasando le parole del mistico Rumi: “Ieri eri intelligente e volevi cambiare il mondo; oggi sei saggio e vuoi cambiare te stesso”.

			Un segno di vera saggezza è quando una persona si assume la responsabilità della propria vita.




			Metti in pratica

			Cerca esperienze che nutrano la tua saggezza

			Se trascorri tutto il tuo tempo a fare o pensare le stesse cose, alla fine diventerai un esperto, ma solo nelle stesse situazioni ricorrenti. Quando sarai diventato un esperto in questi compiti, non ne trarrai nuove idee o lezioni. Arriverà un momento in cui sentirai il bisogno di andare oltre ciò che fai, per acquisire nuove esperienze e conoscenze.

			Esistono molti semplici modi per prendere l’abitudine di imparare cose nuove.

			
					Quando ti alleni in palestra, prova un attrezzo diverso o una nuova serie di esercizi.

					Quando sei al lavoro, accetta nuovi compiti e responsabilità. Questo può farti fare passi da gigante nella tua comprensione dell’azienda e nel modo in cui ti approcci alle cose.

					Nel tempo libero, rompi la routine e cambia il modo in cui trascorri i fine settimana e le vacanze. Lanciati in un nuovo viaggio on the road o intraprendi nuovi hobby.

					Interrompi anche la routine più irrilevante – il tipo di tè che bevi, per esempio – per far radicare l’abitudine di provare qualcosa di diverso.

					Trascorri più tempo a imparare dagli altri – potrebbe essere il tuo vicino in pensione, i tuoi nonni, i tuoi figli o un ex capo. La tua saggezza cresce a mano a mano che discuti dei tuoi sogni, sfide e preoccupazioni con una serie di persone diverse.

			

			Concediti di giudicare e discernere meglio

			Anziché rimetterti agli altri, prendi l’abitudine di trovare tu le risposte ai problemi e alle situazioni che affronti quotidianamente. La prossima volta che ti serve una soluzione, non chiedere: «Cosa dovrei fare?». Piuttosto, condividi i problemi e le tue idee su come risolverli o affrontarli. Chiedi ad altri di contestare il tuo pensiero, la tua visione e le tue conclusioni. Ascoltando attentamente ciò che hanno da dire e riflettendo su come agire, approfondirai la tua saggezza.
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			42. Imita i migliori

			Per raggiungere il tuo obiettivo devi calarti nel personaggio del vincitore. Le persone sicure di sé hanno un certo modo di presentarsi. Osserva le persone di successo e sicure di sé e cerca di emularle.

			Dottor Anil Kr Sinha

			Se sei un buon imitatore, potresti avere in tasca la chiave del successo. Se osservi e impari da persone di successo, potrai sfrecciare lungo la curva di apprendimento e raggiungere più facilmente i tuoi obiettivi.

			La programmazione neurolinguistica (PNL) studia l’opinione che sia possibile raggiungere rapidamente un obiettivo replicando i comportamenti e gli schemi mentali di chi lo fa già con successo. Il termine tecnico è modellare, che fondamentalmente significa copiare o riprodurre ciò che gli altri già fanno bene, che sia al lavoro, a scuola o nello sport.

			Quali che siano i tuoi obiettivi, molto probabilmente esiste qualcuno che puoi imitare. Il bello di questa tecnica è che non c’è limite agli ambiti in cui si può applicare. Si potrebbe attuare per perdere peso, ottenere una promozione, diventare un ottimo oratore, superare gli esami o mantenere una relazione a lungo termine.

			Per riuscirci bisogna osservare, comprendere e poi imitare i comportamenti, le azioni, lo stile di pensiero e il modo di comunicare dell’altra persona.

			Parti dal presupposto che i nostri pensieri e le nostre azioni sono in parte consci e in parte inconsci. Il segreto del successo è diventare competenti, sia consciamente sia inconsciamente, in tutti gli aspetti di un compito o di un processo, e capire che il successo dipende tanto dalla comunicazione verbale e non verbale a tutti i livelli quanto da ciò che scegli di fare. Non basta copiare un grande rematore, falegname, contabile o insegnante, se dentro di te ripeti che non sarai mai come loro.

			Limitarsi a imitare gli altri non è sufficiente; è solo un trampolino di lancio verso il tuo successo personale, ma è una tecnica potente da tenere nel proprio arsenale.

			E, in ogni caso, devi consentire alla tua individualità, alle tue esperienze e ai tuoi sogni di trasparire, per permetterti di superare quelli che hai imitato.

			Se osservi e impari da persone di successo, potrai sfrecciare lungo la curva di apprendimento e raggiungere più facilmente i tuoi obiettivi.




			Metti in pratica

			Osserva il successo

			Decidi chi vuoi emulare e stabilisci chiaramente quali aspetti ne vuoi imitare. Mettiti nei suoi panni, chiediti cosa sta effettivamente facendo, come sta raggiungendo questo obiettivo e cosa lo guida o lo motiva.

			Devi avere chiaro in mente cosa significa avere successo e cosa lo distingue dalla normalità.

			Per rispondere a tali quesiti ti basterà trascorrere del tempo con la persona che stai imitando, osservare cosa fa e come lo fa. Non sempre è possibile, o addirittura necessario, entrare in contatto con questo individuo, ma, se ne hai l’opportunità, fagli alcune domande.

			
					Prima di iniziare, come pianifichi le tue azioni?

					Cosa ti assicuri di fare ogni volta che vai in scena?

					In che modo hai lottato per avere più successo?

					Cosa devo ricordare e fare per essere come te?

					Cosa fai di diverso dagli altri?

			

			La parte più impegnativa è capire la mentalità, le motivazioni, l’atteggiamento e lo stile comunicativo della persona in questione. Potresti imparare questi aspetti osservando o parlando con questa persona, ma puoi anche trarre delle conclusioni da ciò che noti: per esempio, potresti notare che ha la corazza dura, che è tenace, che riflette a fondo prima di iniziare un’attività, o che cerca sempre il parere dagli altri. Osservando tutto questo, puoi iniziare a farti un’idea della sua mentalità, e questo ti aiuterà a decidere quali comportamenti devi necessariamente replicare se vuoi emulare il suo successo.

			Imita ciò che osservi

			Una volta capito come l’altra persona sta avendo successo, la tua sfida sarà quella di replicare le sue azioni e i suoi comportamenti. Il modo in cui lo farai dipende molto da ciò che stai cercando di ottenere. Copiare le sue azioni visibili non dovrebbe essere molto difficile; nel peggiore dei casi, ti servirà un po’ di tempo, dovrai fare vari tentativi e magari sbagliare. La sfida più grande è adottare la mentalità e il modo di pensare ideali, per fare a meno di quei pensieri inutili e negativi che possono trattenerti.
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			43. Abbi il coraggio di fallire

			È impossibile vivere senza fallire in qualcosa, a meno che non viviate in modo così prudente da non vivere affatto. In tal caso, avrete fallito in partenza.

			J.K. Rowling

			Quando è stata l’ultima volta che hai fallito in qualcosa? O forse sarebbe meglio dire: quando è stata l’ultima volta che ti sei trattenuto dal fare qualcosa per paura di fallire? La paura del fallimento è probabilmente al primo posto nella classifica delle ragioni per cui non realizziamo molti dei nostri sogni. Sono stanco di insegnare a persone che hanno paura di provare a cambiare le loro vite. Spesso gli chiedo qual è la cosa peggiore che, secondo loro, potrebbe accadere se cambiassero carriera, se uscissero da una relazione tossica, o se intraprendessero qualunque cambiamento abbiano in mente. Raramente le risposte giustificano i loro freni.

			Attenzione a non vivere troppo nella testa! Troppo spesso la nostra paura di fallire supera di gran lunga ogni possibile realtà.

			Una preoccupazione cruciale, che rischia di paralizzare anche la persona più ambiziosa, è la possibilità di perdere la faccia. Quello che potrebbero pensare gli altri ci preoccupa così tanto che rinunciamo a inseguire i nostri sogni. Ti dico una cosa che forse ti sorprenderà: le persone passano molto meno tempo a pensare a te di quanto credi. Impara a stare bene con le tue scelte e non permettere che le interferenze delle opinioni altrui, reali o potenziali, ti impediscano di fare ciò che vuoi.

			Impara a riconoscere quando è il momento di agire. Pensa a quanto è importante un certo obiettivo per la direzione che vorresti dare alla tua vita. Metti sui due piatti della bilancia la possibilità di successo e il rischio di insuccesso. C’è un coro di voci note che si sono espresse sul fatto che è meglio aver provato e fallito, piuttosto che non aver mai provato affatto. Se non ci provi, non realizzerai mai i tuoi obiettivi. Quando ti guarderai indietro rimpiangerai di più le possibilità che non hai colto che quelle che hai colto.

			Attenzione a non vivere troppo nella testa!




			Metti in pratica

			Esercitati a correre rischi calcolati

			Si trova sempre una ragione per non agire. I rischi sono ovunque e qualsiasi cosa tu faccia c’è il rischio che finisca in fiasco. Di sicuro conosci qualcuno che evita di fare cose che a te sembrano semplici, come salire su un aereo per paura che precipiti, o parlare in pubblico per paura di essere ridicolizzato. Ognuno di noi ha la propria soglia di rischio personale.

			Se vuoi ottenere qualcosa di nuovo e cambiare certi aspetti della tua vita, dovrai aumentare i tuoi livelli di tolleranza e correre rischi calcolati: pericoli che in precedenza potresti aver evitato, o rischi nuovi che scopri mentre procedi lungo percorsi inesplorati.

			È tempo di superare le barriere e gli schemi interiori.

			Cerca banchi di prova e modelli di comportamento

			Fai un elenco di persone che hanno superato ostacoli e paure per arrivare al successo. Queste persone saranno i tuoi mentori coraggiosi, e dovrai andarteli a cercare. Questi potrebbero aiutarti a esaminare le opzioni che hai sul tavolo e a valutare i pro e i contro. Ti daranno la fiducia necessaria per assumerti rischi nuovi e necessari. Potresti fallire e dover riprovare in un altro modo, ma questo è il prezzo da pagare per percorrere la strada del successo.
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			44. Accetta te stesso

			Ama te stesso, accetta te stesso, perdona te stesso e sii buono verso te stesso, perché senza di te tutti noi saremmo privati di una risorsa meravigliosa.

			Leo F. Buscaglia

			Se hai mai detto: «Mi odio!», non sei solo. A quanto pare, tutti passiamo parte della nostra vita ad avere compassione per noi stessi e a flagellarci per cose che avremmo potuto fare o non fare, cose che avremmo potuto dire o non dire.

			La vita moderna non ci semplifica le cose. È troppo facile paragonarsi ad altri che sembra stiano vivendo il proprio sogno.

			
					Stiamo male per via del nostro peso e del nostro corpo, a causa di tutte le pubblicità nel settore della bellezza e della salute, articoli, riviste e foto del fisico ideale.

					I problemi relazionali vengono ingigantiti a dismisura dall’eccesso di consigli e suggerimenti di ogni tipo.

					I post sui social media fanno sembrare la vita degli altri molto meglio della nostra, alimentando le nostre ansie o la nostra infelicità.

			

			C’è molta verità nell’idea che l’ignoranza sia una benedizione. Proprio la scorsa settimana stavo tenendo una sessione di coaching a una persona che, spulciando annunci di lavoro online e confrontando gli stipendi, si era resa conto di essere sottopagata. Era arrabbiatissima con sé stessa per aver lavorato in quel ruolo per cinque anni accettando il suo salario. Ho dovuto ricordarle che il suo lavoro le piaceva davvero, che non aveva avuto difficoltà finanziarie e che, se lo desiderava, poteva richiedere uno stipendio più alto. Smetti di paragonarti agli altri; potresti semplicemente renderti conto che è tutto a posto.

			Purtroppo, ciò che provi per te stesso influisce su chi ti circonda. Tendiamo infatti a proiettare sugli altri i nostri sentimenti negativi. Ciò si manifesta in atteggiamenti di gelosia, cinismo, critica, rabbia o mancanza di affetto – caratteristiche che non vedrai mai nelle persone di successo.

			Smetti di paragonarti agli altri; potresti semplicemente renderti conto che è tutto a posto.




			Metti in pratica

			Accetta la tua unicità

			Sei unico, e non dovresti mai nemmeno cercare di essere la copia esatta di qualcun altro. Smetti di preoccuparti, anche se non ti adatti al sistema. Come chiunque altro, sei un mix di punti forti e di punti deboli, perciò smetti di flagellarti per quello che c’è di sbagliato in te.

			Piuttosto, inizia a essere grato per ciò che hai e per ciò sei.

			Oggi, cerca di uscire dalla modalità confronto. Non sarai mai felice con te stesso se ti paragoni agli altri. Ci sarà sempre qualcuno che ti sembrerà più ricco, più felice, più in salute, più bello o felicemente innamorato.

			Irradia ottimismo

			Hai delle giornate brutte. Capita a tutti. A tutti è capitato di lasciare il frigorifero aperto, di dimenticare di mettere la benzina alla macchina, di inciampare sulle scale mobili del centro commerciale o di dimenticare una borsa in taxi.

			Anche se sei arrabbiato con te stesso, non proiettarlo sugli altri. Certo, esprimi loro i tuoi sentimenti e le tue preoccupazioni, sfoga la rabbia e la frustrazione, ma non ferire chi ti circonda. Non essere brusco, sprezzante o freddo. Se irradi ottimismo, anche i tuoi sentimenti negativi si placheranno. Emanare ottimismo taglia il carburante che alimenta la negatività. Lascia placare i tuoi sentimenti e riuscirai ad accettare ciò che è successo. Accettare e amare veramente te stesso significa proprio questo.
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			45. Esamina e gestisci i tuoi pensieri

			Come un singolo passo non crea un sentiero sulla terra, così un singolo pensiero non crea un sentiero nella mente. Per fare un percorso fisico profondo, camminiamo ancora e ancora. Per fare un percorso mentale profondo, dobbiamo pensare più e più volte i pensieri che vorremmo dominassero la nostra vita.

			Henry David Thoreau

			Pensi che avrai successo oppure no? In entrambi i casi, hai ragione. Ciò che pensi ha un profondo impatto sulla tua vita. In uno dei capitoli precedenti ti ho suggerito di vivere in maniera più consapevole, al fine di calmare i pensieri. I pensieri hanno l’abitudine di apparire dal nulla, cogliendoti alla sprovvista, e inevitabilmente un pensiero tira l’altro.

			Ciò è particolarmente vero per le ansie e per le paure. Facciamo un esempio semplice. Stai cambiando lavoro e ti chiedi cosa penseranno di te i tuoi nuovi colleghi, se gli piacerai o meno, cosa gli dirai. Inizi a pensare a cosa indossare il giorno in cui li conoscerai. Ti carichi di previsioni e, così facendo, quando finalmente li incontri sei così in ansia che hai difficoltà a essere te stesso, a essere alla mano come sempre. Risultato: i tuoi nuovi colleghi ti trovano un po’ freddo e silenzioso. In qualche modo, i tuoi pensieri hanno contribuito a creare esattamente ciò che temevi sin dall’inizio.

			I tuoi pensieri possono letteralmente alterare la realtà. Possono fungere da elemento motore e spingerti in direzioni diverse. La tua mente è così potente che può spingerti a credere di essere felice, triste o fiducioso, o che ti piaccia una certa persona; probabilmente inizierai a sentirti più felice, più triste, più sicuro di te e inizierai a pensare che ti piaccia davvero quella certa persona.

			Pensi che avrai successo oppure no? In entrambi i casi, hai ragione.




			Metti in pratica

			Pensa positivo e fallo coscientemente

			Dato l’impatto e l’influenza dei pensieri che ogni giorno ti passano per la testa, è logico che devi creare e concentrarti su pensieri positivi e/o utili, sui pensieri che ti aiuteranno ad avere successo.

			Ciò implica essere maggiormente consapevole dei pensieri che ti vengono in mente. Se non è chiaro cosa stai pensando, prenditi un momento e domandati: «Cosa sto pensando realmente? Questi pensieri sono utili, mi sono di aiuto?».

			Quando hai pensieri negativi – preoccupazioni, ansie e paure – impara a riconoscerli e ricavarne degli insegnamenti. Chiediti perché la tua mente è focalizzata su certe preoccupazioni. A volte è necessario agire su questi pensieri, ma spesso sono solo rumori che il tuo ego ti sta lanciando contro: pensieri che non rappresentano ciò che senti veramente. In momenti come questi di’ a te stesso qualcosa del tipo: «Sì, ascolto le mie paure, ma sono felice di portare avanti le mie idee».

			Quando si tenta di sconfiggere i pensieri negativi, è molto utile costruire pensieri positivi che ne prendano il posto. I pensieri positivi possono diventare il tuo mantra, possono coprire il rumore di tutti gli altri pensieri in corso. Per esempio, quando affronti una conversazione difficile con il tuo capo, insegnante o futuro suocero, focalizza il tuo pensiero su come vorresti che andasse la conversazione e su quello che vorresti ottenere.
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			46. Ricorda le persone

			Ci si fa più amici in due mesi mostrandosi interessati agli altri che non in due anni tentando di indurre gli altri a interessarsi a noi.

			Dale Carnegie

			Sei bravo a ricordare fatti e dettagli sulle persone? Politici come George Osborne e Bill Clinton sono famosi per la loro capacità di ricordare piccoli dettagli anche a distanza di anni. È sorprendente e anche piacevole quando qualcuno che non incontri da molto tempo dimostra che si ricorda di te. Può sembrare insignificante ma, se ti ricordi degli altri, loro si ricorderanno di te e questo è essenziale se vuoi avere successo nella vita.

			Okay, alcune persone hanno la fortuna di avere una memoria fotografica, ma con un po’ di esercizio possono riuscirci tutti. Tieni un taccuino. Annota i nomi e alcuni dettagli personali di tutti quelli che incontri. Se stai andando a una festa o a una riunione di lavoro e sai chi ci sarà, puoi rinfrescarti rapidamente la memoria prima di andare. Oggi, con i social media, puoi connetterti con più persone che mai. Magari hai migliaia di contatti su Facebook o LinkedIn, ma quante di queste persone conosci davvero? Lo psicologo Robin Dunbar suggerisce che 150 è il numero massimo di persone che gli esseri umani possono avere tranquillamente come amici. Per il resto, prepara il tuo taccuino.

			Se ti ricordi degli altri, loro si ricorderanno di te.




			Metti in pratica

			Ascolta di più

			Il tuo compito di oggi è passare la prossima conversazione ad ascoltare. Ciò non significa non dire nulla; significa che il tuo ruolo nella conversazione sarà quello di porre domande e incoraggiare l’altra persona a condividere cose su di sé. Trova argomenti che le interessano veramente. Quando proverai questa tecnica, imparerai molto di più sulle persone e probabilmente scoprirai anche qualcosa su te stesso.

			Mantieni i contatti

			Riguardo a quel taccuino che hai iniziato, perché sia davvero di qualche utilità devi farci qualcosa alla fine di ogni giornata. Crea una sorta di elenco o di database con i tuoi contatti e i dettagli importanti che vuoi ricordare su ciascuno di essi; possono essere anche cose semplici, come i nomi dei loro figli, i compleanni e così via. Per i contatti di lavoro potresti collezionare biglietti da visita e appuntare delle note sui biglietti stessi. Spesso sai con anticipo quando rivedrai le persone, ad esempio alla festa di Capodanno annuale di un amico, quindi assicurati di ricontrollare il tuo database per tempo.
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			47. Scopri cosa ti motiva

			Io sono motivato! Cosa ti motiva? Perché non vai a lezione solo per andare a lezione, per sentire una persona che insegna.

			Eric Thomas

			Gran parte del nostro comportamento è guidato dalla necessità di dimostrare qualcosa, qualcosa che di solito risale a quando eravamo giovani. Tale bisogno potrebbe essere nascosto, ma spesso è proprio lì, appena sotto la superficie.

			A quanto pare, l’insorgere di questi bisogni è piuttosto prevedibile.

			
					I figli unici o i fratelli maggiori mostrano spesso un forte bisogno di eccellere, di vincere a tutti i costi e di essere al centro dell’attenzione.

					I fratelli minori spesso hanno bisogno di maggiore approvazione e sostegno da parte dei genitori, appaiono meno ambiziosi e sono meno disposti a trasferirsi lontano dal proprio nido.

					Alcuni bambini cercano la perfezione e non stanno mai fermi, fomentati dai genitori o dagli insegnanti.

					Altri potrebbero aver trascorso l’infanzia in una condizione di povertà, in cui i doni e l’abbondanza erano una rarità e il denaro andava speso con attenzione.

			

			Potresti aver visto persone così impegnate a vincere a tutti i costi da diventare fredde e orientate al denaro, o persone che interpretano sempre la parte della vittima – povero me – che preferiscono rimanere in una relazione dannosa o continuare a fare un lavoro che odiano piuttosto che correre un rischio e voltare pagina.

			Quali esperienze dell’infanzia ti hanno reso quello che sei oggi? Non è facile rispondere a questa domanda, ma è importante che tu te lo chieda. I bisogni dell’infanzia possono logorare la persona che sei veramente e non darti spazio per sviluppare la versione migliore di te stesso.

			Datti spazio per sviluppare la versione migliore di te stesso.




			Metti in pratica

			Cosa ti motiva davvero?

			È ora di confessare e ammettere perché sei come sei. Pensa a cosa ti ha reso ambizioso o flemmatico. Ha a che fare con la tua posizione in famiglia? Con la tua condizione di figlio maggiore, minore o unico? O aspetti ancora che i tuoi genitori vengano a darti una pacca sulla spalla?

			Non importa cosa ti spinge, basta che tu tenga gli occhi aperti. Comprendi i tuoi modelli di comportamento e le ragioni che vi sono dietro, piuttosto che incolpare il tuo passato per come sei oggi.

			Abbandona le motivazioni inutili

			Se sei felice di essere guidato nella direzione in cui stai andando, va bene. Tuttavia, se non lo sei, allora a partire da oggi esplora i veri problemi e preparati a cambiare ciò che ti motiva. Il tuo pensiero potrebbe fluire così.

			
					Attribuisci il tuo perfezionismo a un genitore molto esigente e di conseguenza hai sempre lavorato più ore del necessario. Ora che sei un genitore, però, ti ritrovi a ripetere la storia e ad arrabbiarti con i tuoi figli per i compiti fatti alla bell’e meglio. Forse è tempo di interrompere il ciclo e smettere di pretendere la perfezione da te stesso e da coloro che ti circondano?

					Sei il tipo di persona che non dice mai di no e ti assumi sempre più impegni. Pensi che possa avere a che fare con il fatto di essere un eccellente figlio unico, sempre desideroso di compiacere i genitori. Ora, mentre inizi a sentire la pressione, ti stai chiedendo per quanto tempo puoi continuare così prima di crollare e farti venire un esaurimento nervoso dalla stanchezza.
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			48. Apprezza ciò che hai

			Sii grato per quello che hai e smetti di lamentarti: annoia tutti quanti, non ti fa bene e non risolve alcun problema.

			Zig Ziglar

			L’erba del vicino è sempre più verde, finché non inizi ad apprezzare ciò che hai già. Ecco tutto. Bramare la prossima gran cosa, che si tratti di uno status o di beni materiali, ti rende solo infelice e irrequieto.

			Il segreto è essere grati per ciò che si ha. Fermati un attimo ad apprezzare veramente quello che hai. Probabilmente scoprirai che in realtà non hai affatto bisogno di altro. Quanto è bello sapere che hai già tutto ciò che ti serve?

			Ciò non significa che non puoi provare a migliorare te stesso, ma dovresti imparare a essere grato per dove sei oggi e per quello che hai nella vita. Se non puoi essere grato per quello che hai oggi, cosa ti fa pensare che sarai grato per quello che avrai domani?

			Non paragonarti agli altri. A nessuno importa dei voti dei figli dei tuoi vicini o delle dimensioni della loro TV. La competizione è come una corsa agli armamenti. Cambi macchina; qualcun altro compra una macchina migliore. È la tua mossa, a meno che non poni fine all’intera faccenda – che è esattamente ciò che devi fare per interrompere il circolo.

			Non paragonarti agli altri.




			Metti in pratica

			Sii felice per gli altri

			Un buon modo per eliminare l’invidia che si cela dietro la mentalità “l’erba del vicino è sempre più verde” è gioire dei successi altrui. Parla con la tua amica che ha appena ottenuto una promozione eccezionale nel suo reparto e festeggia insieme a lei. Quando accogli le emozioni positive, tutto il tuo essere risponde positivamente. Prova a farlo sui social media oggi stesso. Invece di ignorare un post o di mettere un “mi piace” forzato a un aggiornamento condiviso da uno dei tuoi contatti, lascia un commento per congratularti adeguatamente, in modo genuino e autentico. Presto sentirai che il beneficio di questo cambio di atteggiamento ti tornerà indietro.

			Riempi tu il tuo bicchiere

			Di recente ho sentito qualcuno dire che il bicchiere non è né mezzo pieno né mezzo vuoto: si può sempre riempire. Che modo meraviglioso di vedere la vita!

			Siediti e fai un elenco di ciò che hai, di ciò che hai raggiunto e vissuto. Concentrati sul liquido nel bicchiere anziché sullo spazio vuoto. E smetti di confrontare le dimensioni del tuo bicchiere con quello degli altri. Per tutti quelli che conosci che hanno più di te ce ne sono milioni che hanno meno. Il mondo è pieno di persone che impazzirebbero per l’erba del tuo prato.

			Rivedi la tua lista e, una volta che sarai in pace con ciò che hai, sarai in una buona posizione per pianificare il prossimo passo, a seconda di quello che è importante, senza lasciarti trasportare dall’invidia, bensì dai tuoi obiettivi positivi per vivere la vita al massimo.
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			49. Fai pace con i tuoi genitori

			Ama i tuoi genitori e trattali con amorevole cura. Perché capirai il loro valore solo quando vedrai la loro sedia vuota.

			Anonimo

			Non puoi vivere una vita sana e di successo se non sei in pace con i tuoi genitori. I genitori sono difficili. Sì, è vero che puoi sceglierti gli amici ma non i genitori; tuttavia, se sei tu stesso un genitore, ti sarai reso conto che non è facile. Non ci sono regole ferree da seguire, né modi perfetti per allevare i bambini. Se non sei un genitore, impara da me e da chi ti sta attorno. Una volta che sarai in grado di apprezzare ciò che hanno fatto i tuoi genitori, si spera che sarai in grado di lasciar andare qualsiasi sentimento negativo a cui potresti ancora aggrapparti.

			È davvero salutare accettare che i tuoi genitori ti conoscono bene e, si spera, che ti amano incondizionatamente, qualunque cosa tu faccia o diventi. I genitori possono essere i migliori mentori e consiglieri; possono discutere i tuoi problemi, paure, speranze e preoccupazioni avendo a cuore i tuoi migliori interessi. I genitori possono essere fantastici nel trovare degli schemi nella tua vita e nell’aiutarti a individuare temi ricorrenti che potrebbero essere iniziati quando eri solo un bambino.

			Se sei disposto a porre le domande giuste e ad ascoltare, loro possono aiutarti a comprendere i tuoi schemi, ad esempio nelle tue relazioni con le persone, il lavoro o il denaro.

			I genitori possono essere fantastici nel trovare degli schemi nella tua vita e nell’aiutarti a individuare temi ricorrenti.




			Metti in pratica

			Chiarisci le cose

			Lascia perdere le sciocchezze e concedi una tregua ai tuoi genitori. Che succede se ritieni che siano stati troppo severi con te, o che ti abbiano mentito a proposito di qualcosa di importante? Perdonali.

			A volte per avere una relazione più profonda con i genitori bisogna chiarire le cose. Oggi è il giorno giusto per parlare con loro di quella cosa di cui avresti sempre voluto parlargli, ma non lo ha mai fatto.

			Con i tuoi genitori – anzi, con chiunque ti sia vicino – è essenziale non lasciar ribollire le piccole cose e permettere che si ingigantiscano.

			Dedicagli il tuo tempo

			Ascolta il punto di vista dei tuoi genitori. Vorrebbero che andassi a trovarli più spesso o che rimanessi un po’ più a lungo quando lo fai? Vorrebbero solo sentire più spesso la tua voce? Dato che sono diventato genitore di figli ormai grandi, mi rendo conto che tutti i genitori vorrebbero più tempo e attenzione dai loro figli. Abbastanza non è mai abbastanza.

			Non chiedere ai tuoi genitori: «Quanto tempo volete che rimanga?» o «Quante volte dovremmo sentirci?». Piuttosto, chiediti quanto tempo e attenzioni sei disposto a dedicare loro. Non ci sono regole ferree. Alcune persone sono felici di parlare con i propri genitori ogni giorno e altre solo una volta al mese. Forse una conversazione meno frequente ma più significativa è meglio delle normali chiamate brevi per chiedere semplicemente: «Come stai?». Trova quello che funziona meglio per te.

		
[image: ]





		
			50. Ridi di più

			La risata ti fa entrare in connessione con gli altri. È quasi impossibile mantenere qualsiasi tipo di distanza o qualsiasi senso di gerarchia sociale quando stai ridendo a crepapelle. La risata è una forza per la democrazia.

			John Cleese

			Ridere e sorridere può salvarti la vita. Forse ti suonerà un po’ esagerato, ma alcuni studi sugli effetti della risata hanno rivelato ogni genere di benefici per la salute: ridere abbassa la pressione sanguigna, riduce i livelli di cortisolo – l’ormone dello stress – favorisce il rilascio di endorfine che generano la felicità e aumenta i livelli di un importante anticorpo che combatte i batteri e le infezioni respiratorie. C’è persino uno studio che dimostra che ridere o sorridere ripetutamente aiuta effettivamente a bruciare calorie.

			Inoltre, le risate sono contagiose. Su YouTube puoi guardare esperimenti nella metropolitana di Londra in cui una persona inizia a ridere e ridacchiare in modo incontrollabile, senza smettere. In pochi minuti tutti quelli intorno si uniscono senza nemmeno sapere perché lo sconosciuto sia così felice. Le persone sono naturalmente attratte da coloro che sono più felici e più positivi di altri.

			Morale della favola: ridere fa bene, e inoltre ti rende benvoluto. Seriamente, per il bene della tua salute, rilassati.

			Ridere fa bene, e inoltre ti rende benvoluto.




			Metti in pratica

			La pratica rende perfetti

			Questo è il momento in cui impari a ridere di più. Se non sorridi abbastanza, allora impegnati a cambiare.

			
					Impara a essere rilassato e positivo con le altre persone. Sorridi quando ascolti gli altri che parlano.

					Comportati in modo positivo, anche se dentro di te potresti non sentirti così.

					Cerca pause piacevoli e divertenti dalla normale routine quotidiana.

					Guarda una commedia al cinema, leggi un libro di barzellette e cerca esperienze e momenti divertenti.

			

			È importante identificare le cose che prosciugano la tua felicità. Per il tuo bene, trascorri meno tempo con persone infelici e deprimenti e non lasciarti abbattere dalla loro energia e dal loro atteggiamento.

			Sii positivo anche quando gli altri non lo sono

			Sii un pilastro di positività per tutti coloro che ti circondano. Se qualcuno è depresso, sii quello che rallegra l’atmosfera ridendo o sorridendo.

			Non lasciare che le convenzioni ti impediscano di mostrare la tua felicità. Spesso, in situazioni quiete, formali, o di stress, le persone hanno bisogno di qualcuno che rompa il ghiaccio per consentire a tutti di iniziare a rilassarsi, sorridere e ridere.
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			51. Resta unico

			Invito alla cautela: è impossibile raggiungere obiettivi che l’invidia si prefigge per noi. Osservare gli amici e desiderare di avere ciò che hanno loro è uno spreco di energie preziose. Poiché siamo tutti unici, ciò che rende felice un altro può rendere infelici noi.

			Marcus Buckingham

			Non esistono due persone uguali. Anche i gemelli omozigoti hanno personalità, desideri e ambizioni proprie. Adoro le parole dello scrittore Jason Mason, che dice: “Sei nato pezzo unico. Non morire fotocopia”.

			Cercare di adattarsi può essere un bene, necessario e utile. Spesso iniziamo a esercitarci all’adattamento a scuola e in famiglia, e ce lo portiamo avanti nell’età adulta. Ci adattiamo in molti aspetti della nostra vita: omologarsi agli altri nelle riunioni e nelle discussioni di lavoro, vestirsi come gli amici, avere opinioni simili a quelle dei colleghi.

			Ma anche distinguersi di tanto in tanto è importante, soprattutto se ci si adatta solo per andare sul sicuro ed evitare di essere messi in discussione o alla prova. Se vuoi essere te stesso, ci saranno molti momenti nella tua vita in cui, parafrasando Sting, dovrai essere te stesso, qualunque cosa ti dicano. Le persone di successo lo fanno sempre. Bisogna essere abili nel trovare un equilibrio tra il conformarsi e l’essere aperti riguardo alle proprie ambizioni, tratti della personalità, desideri e punti di forza unici.

			Dovrai essere te stesso, qualunque cosa ti dicano.




			Metti in pratica

			Cosa ti rende unico?

			Se fossi il tuo coach, potrei osservare te e coloro con cui vivi, socializzi e lavori. Cosa noterei, secondo te? Quale combinazione di ambizioni, desideri, esperienze, background e tratti della personalità compongono la persona che sei? Fai un elenco e dividi questi aspetti su due colonne, una da spuntare se vivi davvero un tratto particolare e l’altra se tieni nascosto quel tratto. Cosa nascondi?

			
					Ami gli animali ma lo nascondi perché i tuoi genitori o il tuo partner odiano avere animali domestici in casa?

					Vorresti vivere in campagna in mezzo alla natura ma vivi in periferia per essere più comodo per andare al lavoro?

					Desideri viaggiare in zone selvagge e incontaminate del mondo, ma segui sempre gli amici nelle vacanze organizzate?

			

			Osserva la tua lista e chiediti: in che modo non sono fedele a me stesso? Cosa devo smettere di fare e chi devo smettere di imitare?

			Smetti di inseguire l’unicità degli altri

			Perché inseguire i sogni di qualcun altro? Cosa c’è che non va nei tuoi sogni? Tutti noi abbiamo un insieme unico di bisogni, desideri e ambizioni, ma rimaniamo incastrati nei sogni altrui.

			Notizia bomba: non importa se ti lasci scappare le ambizioni e le conquiste degli altri; dedica il tuo tempo e le tue energie a inseguire le tue.
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			52. Dormi bene

			La tua vita è un riflesso di come dormi, e il modo in cui dormi è un riflesso della tua vita.

			Dottor Rafael Pelayo

			Secondo la National Sleep Foundation, siamo gli unici mammiferi che ritardano volutamente l’atto di addormentarsi. Se fossi un delfino, o un leone, ti addormenteresti semplicemente quando sei stanco; gli umani, invece, scelgono di fare le ore piccole per leggere, lavorare, giocare – tutto tranne dormire.

			La privazione del sonno causa problemi di ogni tipo. Perdita di acume, cali di concentrazione, atteggiamento scontroso e negativo. La prolungata mancanza di sonno può essere molto dannosa per la salute: indebolisce il sistema immunitario, porta a problemi cardiaci, spegne il desiderio sessuale e aumenta il rischio di diabete.

			E non credere che dormire fino a tardi nel fine settimana sia di aiuto. Un ricercatore ha dimostrato che la tristezza del lunedì mattina è in realtà il corpo che lotta per far fronte a un lieve jet lag: il tuo corpo deve improvvisamente abituarsi a un diverso schema di sonno dopo un fine settimana passato a poltrire nel letto. Dunque, se recuperare il sonno durante il fine settimana è escluso, cosa puoi fare?

			La privazione del sonno causa problemi di ogni tipo.




			Metti in pratica

			Non portarti le preoccupazioni a letto

			Quando diciamo: «Ci dormo su», a proposito di un problema, non significa pensarci fino al momento esatto in cui ci addormentiamo. Significa tornarci il giorno dopo, quando siamo freschi e concentrati. Portare a letto le e-mail, le preoccupazioni e persino le teleconferenze garantisce solo una cattiva notte di sonno. La missione di oggi è staccare la spina dal lavoro e dalle questioni familiari almeno un’ora prima di andare a dormire. Prima di andare a letto, hai un’ora di moratoria su qualunque cosa sia anche solo lontanamente stressante. Piuttosto, leggi un libro, ascolta della musica, fai degli esercizi di stretching o siediti in balcone a guardare il cielo, se ti va.

			Quando dormi, resta addormentato

			Una buona notte di sonno garantisce di essere completamente vigile e carico di energie per affrontare la giornata. Assicurati di avere il telefono in modalità silenziosa e fai tutto il possibile per ridurre al minimo il rumore del traffico e la luce: acquista delle tende oscuranti, chiudi le finestre e, se necessario, cambia anche stanza.

			Al mattino, datti un po’ di tempo per svegliarti. Imposta la sveglia qualche minuto prima del necessario, per alzarti e sfruttare quel tempo in più per stiracchiarti, bere acqua e alzarti lentamente.
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			53. Vai per la tua strada

			Se saremo abbastanza tranquilli e pronti, troveremo una compensazione in ogni delusione.

			Henry David Thoreau

			Deludere gli altri fa parte del trovare la propria strada nella vita. Nella tua vita non mancheranno mai persone ben intenzionate, felici di consigliarti e creare aspettative su come dovresti essere, come dovresti agire e cosa dovresti fare.

			
					Dovresti studiare lì perché hanno il corso migliore per te.

					Non comprare casa in quella parte della città.

					Non essere sciocco e dimettiti subito: le tue prospettive di carriera sono migliori.

			

			A volte accettare i consigli ha senso, ma troppo spesso una guida ben intenzionata si basa sulle esperienze e aspirazioni altrui, non su una chiara comprensione delle tue. Non sorprenderti se il modo migliore per andare avanti è quello di ignorare i consigli, anche se vengono da chi ti è vicino.

			Quando ignori i consigli degli altri, questi potrebbero offendersi, ma la verità è che essere sinceri e autentici con sé stessi deluderà sempre qualcun altro. Coloro che ti vogliono veramente bene e che tengono a te non permetteranno che il loro disappunto duri a lungo. Parla con loro per stimolarli a comprendere e accettare le tue decisioni e le tue scelte. Prendi coraggio dalle parole del dottor Seuss: “Sii quello che sei e di’ ciò che senti, perché a chi importa non importa e a chi importa non importa”.

			Essere sinceri e autentici con sé stessi deluderà sempre qualcun altro.




			Metti in pratica

			Senso di colpa: superalo

			Sentirsi in colpa per aver fatto l’opposto di quello che ti ha suggerito una persona vicina è naturale. Alla maggior parte di noi piace compiacere gli altri, e può essere difficile rimanere saldi sulla propria decisione quando un parente molto insistente dice: «Scegli A», quando tu vorresti scegliere B. Riconosci il senso di colpa. Se ti aiuta, parlane con la persona che pensi di aver deluso e spiega perché hai preso una certa scelta.

			Quando deludi qualcuno, rifletti su cosa puoi imparare dalla situazione. Spesso, la tua percezione è sbagliata o esagerata: l’altra parte potrebbe non essere così delusa come pensi o potrebbe persino essere contenta che tu sia andato in controtendenza e abbia scelto la tua strada.

			Se poi scopri che sarebbe stato meglio seguire il consiglio altrui, non farti scalfire. Preparati a sentirti dire: «Te l’avevo detto». Tutti commettiamo degli errori. Impara da ciò che è successo e vai avanti.

			Certe persone non sono mai contente

			Alcune persone sono impossibili da accontentare, e si comportano come se le stessi deludendo qualunque cosa tu faccia. Tutto ciò che puoi fare è imparare a conviverci. Se diventa insopportabile, vai avanti, passa meno tempo in loro compagnia e smetti di condividere con loro i tuoi piani, sogni e intenzioni.

		
[image: ]





		
			54. Cerca la semplicità

			Qualsiasi sciocco intelligente può rendere le cose più grandi, più complesse e più violente. Ci vuole un tocco di genio, e molto coraggio, per muoversi nella direzione opposta.

			E.F. Schumacher

			Viviamo in un mondo in cui essere costantemente occupati e in movimento è la norma, e dove ci si aspetta sempre che abbiamo idee, argomenti e opinioni su tutto. Le nostre menti ci fanno credere che la vita debba essere più complicata di quanto dovrebbe essere veramente. Confucio ha detto che “la vita è molto semplice, ma noi insistiamo per complicarla”.

			Non essere impegnato e non sentirsi obbligato a stare al passo con tutto quello che succede può essere un po’ imbarazzante. Per questo le persone continuano a riempire le proprie giornate di cose da fare e obiettivi da raggiungere, creando frenesia e complessità per colmare il vuoto. Sono pochissimi quelli che, quando gli si chiede se sono impegnati sul lavoro, rispondono: «No, per niente».

			Allo stesso tempo, programmiamo vacanze estive in cui sogniamo di fare poco e di pensare ancora meno. Che peccato risparmiare la semplicità solo per quelle due settimane all’anno al sole!

			La semplicità è una scelta intelligente per le persone di successo, ma non è una scelta facile. Ci vuole coraggio per trovare soluzioni immediate e per sgomberare il proprio tempo, i propri impegni e la propria vita.

			La semplicità è una scelta intelligente per le persone di successo.




			Metti in pratica

			Semplifica gli impegni

			KISS, o Keep It Simple, Stupid, cioè “Falla semplice, stupido”, è un consiglio meraviglioso. Qualunque cosa tu stia facendo o dicendo, chiediti: «Sto scegliendo la strada più immediata possibile? È chiaro, schietto e conciso come dovrebbe?».

			Il modo migliore per semplificare conversazioni, promesse e impegni è essere trasparenti al 100% e promettere solo ciò che farai realmente. Questa tecnica estirperà alla radice promesse non mantenute, ritardi, incomprensioni e discussioni.

			Fai ordine nella tua vita

			Prima di acquistare qualcosa di nuovo, pensaci due volte. E quando compri qualcosa, regala qualcos’altro. Prova a rinunciare a poco a poco. Inizia con una stanza alla volta. Cerca di creare dello spazio che rimarrà vuoto, per avere cassetti senza scartoffie e scaffali del garage sgomberi di cianfrusaglie.
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			55. Fallo oggi

			La vita è appesa a un filo molto sottile, e la noncuranza è il cancro del tempo. Se hai intenzione di fare qualcosa, fallo ora. Domani sarà troppo tardi.

			Pete Goss

			Il ritardo e la procrastinazione sono gli assassini più comuni del successo: se vuoi fallire in qualsiasi aspetto della tua vita, inizia evitando di fare oggi ciò che dovresti fare.

			Molti dei leader che alleno soffrono di procrastinazione. Passiamo il tempo a esplorare le relative domande: perché non iniziare ora? Se non lo faccio adesso, quale sarà il prezzo da pagare? Quest’ultima domanda è cruciale. Se non dedichi ora il tuo tempo a un compito importante, rischi di ritrovarti con una montagna da scalare quando alla fine ti deciderai a cominciare. A quel punto, probabilmente avrai nuovi e altri compiti urgenti su cui lavorare. Questo può valere anche a casa, a scuola, nella vita sociale così come al lavoro.

			
					Rimandare una conversazione importante può distruggere le relazioni. Stai evitando di scusarti per un errore che hai commesso?

					Non iniziare la dieta o l’allenamento oggi può sembrare una decisione a impatto zero. Ma che succede se rimandi anche domani o dopodomani?

			

			Christopher Parker lo ha espresso molto bene quando ha affermato che la procrastinazione è come una carta di credito: è molto divertente, finché non ricevi il conto.

			Se vuoi fallire in qualsiasi aspetto della tua vita, inizia evitando di fare oggi ciò che dovresti fare.




			Metti in pratica

			Sii onesto con te stesso

			Chiedi cosa ti impedisce di fare qualcosa.

			
					È pigrizia da parte tua, o fai le cose all’ultimo minuto e solo quando sei con le spalle al muro?

					Senti che il compito non è davvero importante e non riesci a trovare la motivazione per iniziare?

					Non sai bene come portare a termine l’attività o cosa fare prima?

					Hai paura di fallire e dell’imbarazzo che ne deriverebbe?

			

			Inizia a poco a poco

			
					Oggi, convinciti a iniziare qualcosa che rimandi da un po’.

					Suddividi il lavoro in compiti più piccoli da gestire, in modo che sembri più fattibile; dopotutto, anche i compiti mastodontici sono costituiti solo da una serie di piccoli passaggi.

					Decidi quanti passaggi puoi portare a termine oggi.

					Datti un obiettivo per domani e per il giorno successivo.

					Comincia.

			

			Nel dubbio…

			Qualunque sia il motivo per cui rimandi, chiediti cosa è peggio.

			
					Affrontare il disagio, l’ansia e lo stress momentanei, che derivano dallo stringere i denti e iniziare?

			

			O

			
					Affrontare le conseguenze del rimandare un impegno, tra cui l’impatto sulla tua reputazione, credibilità e affidabilità, oltre che l’impatto su altri che aspettano che tu faccia qualcosa?

			

			In altre parole, vale davvero la pena rimandare a domani ciò che potresti fare oggi? Nel dubbio, inizia ora.
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			56. Vai a caccia di esperienze, non di cose

			Compra esperienze, non cose. Spendere in esperienze rende più felici che spendere in cose. Le cose si rompono e passano di moda. Le esperienze migliorano ogni volta che ne parli.

			Jean Chatzky

			Cosa ricordi meglio, la tua vacanza più bella o l’acquisto del souvenir più caro? È probabile che i ricordi del viaggio siano più forti. L’innovativa ricerca di Thomas Gilovich alla Cornell University ha dimostrato che le esperienze portano felicità e appagamento più duraturi rispetto ai beni materiali.

			Cambiare aria, visitare un museo o seguire un corso può avere un potente effetto sulla soddisfazione verso la vita, sul senso di appagamento, sul benessere e sulla saggezza. Sorprendentemente, anche le esperienze andate male ci regalano ricordi e sentimenti positivi, sia che tu abbia perso i bagagli in Grecia sia che tu abbia avuto mal di pancia in Francia o che tu abbia assistito a un musical deludente a Broadway. Tutti questi ricordi rimangono e vivono per sempre in noi.

			In confronto, acquistare cose materiali ci dà un’eccitazione a breve termine, e quando un acquisto va storto, onestamente, chi ha sentimenti positivi al riguardo? Peggio ancora, le cose passano di moda e dopo poche settimane o mesi arriva un nuovo marchio o uno stile che ci piace di più.

			Di recente ho letto una bella citazione anonima che riassume molto bene il valore delle esperienze: “‘Mi pento di aver speso soldi per quel viaggio indimenticabile che mi ha cambiato la vita’… Non l’ha mai detto nessuno”.

			Le esperienze portano felicità e appagamento più duraturi.




			Metti in pratica

			Cerca esperienze di ampio respiro

			Ci sono due gruppi di esperienze:

			
					Quelle a cui partecipi, come fare beneficenza o volontariato, praticare sport o una forma di arte o teatro, fare trekking, prendere lezioni di cucina o di scrittura;

					Quelle in cui osservi e ti diverti, come andare a teatro o visitare un palazzo signorile o un museo.

			

			Quando possibile, cerca di fare un po’ e un po’. Non lasciare che il denaro ti impedisca di cercare esperienze in qualsiasi momento della tua vita. Ricorda che molti musei e mostre sono gratuiti, così come passeggiare per città sconosciute o in campagna.

			Per le prossime vacanze, perché non organizzare qualcosa di davvero gratificante, come un’iniziativa di beneficenza locale o un corso di lingua?

			Metti via la macchina fotografica

			Invece di guardare attraverso l’obiettivo per tutto il tempo, usa la fotocamera solo per catturare al volo ciò che stai vivendo. Se sei seduto sulla collina vicino all’Acropoli, allora stai semplicemente seduto sulla collina vicino all’Acropoli. Goditi la vista dal vivo. Le foto ti aiuteranno a rivivere quel momento e sono divertenti da condividere, ma vivere il momento è ciò che lo imprime nella tua memoria e questo non lo ottieni con una foto. Scatta qualche foto, poi metti via la macchina fotografica.
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			57. Metti nero su bianco i tuoi obiettivi

			Se hai un obiettivo, scrivilo. Se non lo scrivi non hai un obiettivo, hai un desiderio.

			Steve Maraboli

			Un sogno apparentemente impossibile può diventare realtà, con il sostegno di un obiettivo ben chiaro e scritto nero su bianco. Nel 1961 il presidente degli Stati Uniti, John F. Kennedy, espresse il desiderio di portare un uomo sulla Luna entro la fine del decennio. Divenne l’obiettivo e la missione della NASA. Il resto è storia. Nel luglio del 1969, a soli cinque mesi dalla fine del decennio menzionata nell’obiettivo, Neil Armstrong mise piede sulla Luna sano e salvo.

			Quando è stata l’ultima volta che hai riflettuto e annotato i tuoi obiettivi e piani, trasformando il tuo sogno di sbarcare sulla Luna in un atto realizzabile? Mettere per iscritto i propri obiettivi aumenta notevolmente le possibilità di raggiungerli. Lo confermano numerosi studi, tra cui quello condotto dalla Dominican University of California che ha rilevato un aumento del 42% del tasso di successo quando gli obiettivi vengono messi per iscritto.

			Non basta scrivere semplicemente il tuo sogno e definirlo come obiettivo. Essere quanto più dettagliato possibile può aiutarti in diversi modi:

			
					ti costringe a essere chiaro su ciò che vuoi veramente ottenere;

					rende più semplice tenere a mente i tuoi obiettivi;

					ti permette di produrre piani d’azione che ti motiveranno a lavorare per realizzarli.

			

			Scrivere che vuoi ottenere la qualifica di contabile entro diciotto mesi, superare tutti gli esami al primo appello e diventare responsabile del controllo finanziario all’interno della tua azienda entro tre anni, è molto più utile che dire semplicemente che un giorno ti piacerebbe diventare direttore finanziario.

			Un sogno può diventare realtà, con il sostegno di un obiettivo ben chiaro e scritto nero su bianco.




			Metti in pratica

			Tieni un diario degli obiettivi

			Sir Richard Branson è un grande fan della pratica di mettere per iscritto gli obiettivi. In un blog post in cui parlava dei buoni propositi per il nuovo anno 2016, consigliava ai lettori di portare sempre con sé un taccuino per annotare idee e obiettivi. Se non avesse creduto così profondamente in questa tecnica, molti dei tanti successi di Richard Branson non si sarebbero mai realizzati.

			Perciò, affida i tuoi obiettivi alla penna. A partire da oggi, scrivi a mano o al computer tutto quello che vuoi ottenere e realizzare. Tieni tutto in un diario, sul telefono o in uno schedario. Non importa dove scrivi, basta che tu faccia lo sforzo di scrivere.

			Messi per iscritto, i tuoi obiettivi potrebbero sembrarti sogni vaporosi: voglio vivere in una casa grande, voglio andare in pensione presto, voglio rimanere in salute. Va bene. Sono le prime bozze. Ora spiega ogni obiettivo chiedendoti quanto segue.

			
					È specifico e abbastanza chiaro?

					È misurabile, in modo da sapere quando lo avrò raggiunto?

					È raggiungibile? Se non lo è, come posso renderlo raggiungibile?

					È realistico e pertinente alle mie circostanze e alla mia vita?

					È limitato nel tempo, da realizzarsi entro una data chiaramente indicata?

			

			La maggior parte delle persone non è così sistematica nel creare obiettivi SMART, un termine attribuito al mental coach Sir John Whitmore. Non c’è da stupirsi, dunque, se la maggior parte delle persone non riesce a raggiungerli!

			Assicurati di conservare delle copie dei tuoi obiettivi a cui fare riferimento in seguito. Possono servire come àncora o come bussola. Puoi sempre aggiornarli e cambiarli, ma prima rifletti su ciò che aveva scritto la versione di te più giovane. Potresti essere sorpreso di scoprire che i tuoi obiettivi passati sono rilevanti oggi come lo erano quando li hai scritti.

			Anche creare obiettivi con altri, come il tuo partner, figli o colleghi, può essere una buona idea. Potete scriverli e discuterli insieme, aiutandovi a vicenda per pianificare come realizzarli. Seleziona le persone con cui condividere gli obiettivi che hai scritto in autonomia: parla solo con persone di cui ti fidi o da cui vorresti ricevere consigli e un supporto costruttivo.
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			58. Presta la massima attenzione nella lettura

			Come la mia vita è stata portata in terre sconosciute, e quanto diventa più ricca, tutto grazie a parole stampate su una pagina… Come un libro può avere 560 pagine, ma in sole tre pagine cambiare la vita del lettore.

			Emoke B’Racz

			Secondo le statistiche del Pew Research Center e del governo del Regno Unito, solo il 55% degli americani e il 65% degli inglesi legge libri per piacere. È difficile immaginare qualcuno che scelga di non leggere condurre una vita di vero successo. La lettura amplia la comprensione e l’apprezzamento della vita e di te stesso. Oscar Wilde lo ha riassunto bene, quando ha detto che è ciò che leggi quando non devi che determina ciò che sarai quando non potrai farne a meno.

			Non importa se leggi narrativa o saggistica. Potrebbe essere utile leggere storie più lunghe di tanto in tanto, ma penso che leggere libri brevi, giornali, riviste e blog vada bene. Ciò che conta è cercare una scrittura che nutra la tua mente e la tua anima, dandoti pensieri, intuizioni e informazioni stimolanti e edificanti. La lettura ti aiuta a vedere un mondo più ampio di possibilità attraverso le esperienze di altre persone, sia nella vita reale sia nella finzione. Ti dà nuovi punti di vista da cui vedere la vita.

			Leggere testi inerenti al tuo campo di studio o di lavoro ti consente di avere conversazioni e dibattiti più ricchi con gli altri e ti aiuta a tenerti aggiornato sulle ultime idee e riflessioni. Questo a sua volta ti consente di partecipare pienamente al processo decisionale e al brainstorming creativo.

			In parole povere, la lettura ti dà una comprensione più ampia e profonda delle cose.

			La lettura ti dà una comprensione più ampia e profonda delle cose.




			Metti in pratica

			Approfondisci

			Evita di limitarti a una lettura rapida e a scorrere velocemente la pagina. Questo accade molto facilmente quando si utilizza lo smartphone per sfogliare articoli sui social media o pagine di notizie. Invece, concediti di leggere un’intera rivista e un libro. Leggere qualcosa nella sua interezza dà alla tua mente il tempo di assorbire e riflettere su ciò che hai letto.

			Personalizza la tua lettura

			Leggi cose che rientrano nei tuoi gusti, interessi e passioni personali e peculiari. Non essere pigro, non acquistare semplicemente dalla sezione best seller di una libreria. Se vuoi davvero eccellere e avere successo, preparati a intraprendere una strada diversa. Il tuo compito di oggi è girovagare senza scopo in libreria, per vedere quali libri attirano la tua attenzione. Una volta l’autore Haruki Murakami ha detto che se leggi solo i libri che leggono tutti gli altri puoi solo pensare quello che pensano tutti gli altri.

			Unisciti a un gruppo di lettura o dibattito

			Trova lettori affini e concediti di esplorare i libri insieme a loro. Il gruppo potrebbe leggere le ultime uscite di narrativa, o magari concentrarsi su particolari categorie di saggistica, come la natura, gli affari o l’astronomia.

			Passa dalla lettura alla scrittura

			Infine, se senti di avere qualcosa da dire, inizia a scrivere. Trasforma le tue idee, storie o teorie in blog, articoli o un libro. Scrivi il libro che tieni nel cassetto da anni, o che ti è appena venuto in mente sotto la doccia. Autopubblicati, oppure cerca un editore, e forse scoprirai una grande soddisfazione, e magari potresti persino diventare un famoso autore esordiente.
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			59. Fatti la corazza

			Non prendere nulla sul personale. Ciò che fanno gli altri non ti riguarda. Ciò che gli altri dicono e fanno è una proiezione della loro realtà, del loro sogno. Quando sei immune alle opinioni e alle azioni degli altri, non sarai vittima di inutili sofferenze.

			Don Miguel Ruiz

			Se sei uno che si offende facilmente, farai fatica a percorrere la strada del successo. Il fatto è che devi avere la pelle un po’ dura solo per superare una giornata normale, perché, involontariamente o di proposito, spesso le persone possono ferirti. Potresti essere sfuggito in una lista di inviti a una festa, potrebbero averti additato per strada, oppure qualcuno potrebbe fare una gaffe del tipo: «Hai messo su qualche chilo dall’ultima volta che ci siamo visti?».

			Non è facile mantenere il controllo di fronte a fatti simili, ma se prendi tutto ciò che viene detto e fatto troppo sul personale, potresti finire per non avere più amici. La cosa più importante da tenere a mente è che tutto ciò che le persone fanno e dicono tende a riguardare più loro che te. La citazione sopra fissa questo concetto meglio di quanto possa fare io: ciò che diciamo e facciamo nella vita è un riflesso di noi stessi, e trasferiamo i nostri sentimenti e le nostre convinzioni alle persone intorno a noi.

			Quando qualcuno è in pace con sé stesso, di solito lo proietta nel modo in cui interagisce con gli altri e in cui tratta il prossimo. Spesso, persone di questo tipo si presentano come empatiche, calme e comprensive. Al contrario, quando qualcuno è arrabbiato o amareggiato dalla propria vita, può essere freddo e cattivo nella comunicazione con le persone più vicine.

			Perciò, la prossima volta che succede qualcosa di doloroso, è meglio provare compassione che offendersi.

			È meglio provare compassione che offendersi.




			Metti in pratica

			Né caldo né freddo

			Se qualcuno ti offende, intenzionalmente o meno, cerca di non lasciar trasparire i tuoi sentimenti. Se tutto va bene, oggi non avrai l’occasione di metterlo in pratica, ma il tuo compito, in previsione di quando accadrà, è quello di prendere l’abitudine consapevole di non rispondere alle offese. La tua reazione in futuro dovrebbe essere la seguente.

			
					Conta fino a dieci.

					Sorridi.

					Allontanati.

			

			Non deve farti né caldo né freddo. Stai calmo, lascia perdere e vai avanti. Certo, non dimenticare l’offesa, ma non darlo a vedere.

			A volte devi farti sentire

			In certi momenti potrebbe essere necessario reagire. Magari qualcuno ha offeso le persone attorno a te: il tuo team al lavoro, o la tua famiglia. In tal caso, rispondi in modo calmo e maturo, esprimendo semplicemente ciò che vedi o senti. Chiedi chiarimenti all’altra persona e domanda se intendeva essere scortese o offensiva. Se necessario, chiedile di scusarsi.

			Sbarazzati delle persone tossiche

			Non puoi controllare ciò che fanno o dicono gli altri, ma puoi sempre allontanarti. Sii disposto a concedere il beneficio del dubbio o a scambiare due parole con calma, ma sii ugualmente pronto ad allontanarti dai recidivi.
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			60. Sii generoso

			Ovviamente daresti la tua vita per i tuoi figli, o lasceresti loro l’ultimo biscotto rimasto. Ma, secondo me, il trucco nella vita è prendere questo senso di generosità che abbiamo tra parenti e applicarlo alla famiglia allargata, e al tuo vicino, e alla tua città e oltre.

			Tom Stoppard

			I sondaggi confermano che quasi tutti dedichiamo gratuitamente il nostro tempo o doniamo denaro ai meno fortunati. Congratulati con te stesso: statisticamente parlando, probabilmente sei già generoso.

			Quindi, se essere generosi di base è la nuova normalità, quale sarà il prossimo passo? La vera generosità non è solo dare un paio di monete a un senzatetto; è fermarsi a parlare con lui, chiedergli come sta e cercare di capire la sua situazione, magari offrendosi di comprargli da mangiare o aiutarlo in qualche altro modo. Di tanto in tanto, su YouTube diventano virali i video in cui si vedono delle persone che si tolgono la giacca per aiutare un senzatetto a scaldarsi. Ecco cos’è il vero successo: essere la persona che dà, e che pur di aiutare gli altri dimentica sé stessa.

			La generosità non riguarda solo il tempo e il denaro. Ricordarsi di ringraziare le persone, scrivere una recensione o un rapporto entusiasta quando non è necessario: sono queste le cose che contraddistinguono le persone davvero generose. E anche farlo senza aspettarsi nulla in cambio. La vera generosità non si aspetta, né cerca ricompense. Come disse John Bunyan: “Non avrete mai vissuto fino a quando non avrete fatto qualcosa per qualcuno che non vi potrà mai ripagare”.

			Ecco cos’è il vero successo: essere la persona che dà, e che pur di aiutare gli altri dimentica sé stessa.




			Metti in pratica

			Inizia con poco

			Cerca dei modi per essere generoso. Fai di tutto per compiere piccole azioni, che sono ancora più preziose proprio perché inaspettate.

			
					Cedi il tuo posto sull’autobus.

					Chiama il tuo partner e digli che hai organizzato un weekend fuori porta (non dimenticare di organizzarlo).

					Offriti di occuparti della casa e del gatto del tuo vicino mentre lui è via.

					Esci presto dal lavoro per andare a vedere la partita di calcio o il saggio di danza dei tuoi figli.

					Ricorda i compleanni dei tuoi colleghi e sorprendili organizzando una festa a sorpresa.

					Trascorri più tempo con i colleghi in difficoltà con il lavoro o che hanno bisogno di una mano.

			

			Riconosci la generosità altrui

			Quando osservi gli altri essere gentili e generosi – spesso come eroi non celebrati e che non agiscono nella speranza di una ricompensa – sii pronto a ringraziarli. Potresti semplicemente andare da loro per riconoscere le loro azioni. In alternativa, potresti ringraziarli pubblicamente, declamando il loro nome o anche lasciandoli nell’anonimato. Io a volte lo faccio sui social media, pubblico commenti tipo: “Oggi ho visto il proprietario di un bar del centro offrire caffè e bagel a un paio di senzatetto. Che incantevole gesto di generosità, da parte di un eroe ignoto”. Ti sfido a condividere il prossimo esempio di generosità che noterai oggi.
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			61. Mangia e bevi bene

			L’unico modo di restare in salute è mangiare quello che non si vuole, bere quel che non piace, e fare quello che si preferirebbe evitare.

			Mark Twain

			La situazione sul fronte del cibo e delle bevande è allarmante. Tutto intorno a noi vediamo prove di problemi legati all’alimentazione. Almeno in Occidente, obesità, disturbi alimentari e diabete sono in aumento. Il consumo di fast food e alimenti trattati sta diventando troppo comune, poiché cerchiamo alternative rapide ed economiche. È difficile affermare di avere una vita di successo quando hai il diabete, malattie cardiache o un cancro al colon.

			Il problema è che è difficile capire a cosa credere o cosa fare, perché ci sono troppi consigli contrastanti in giro. C’è una moltitudine di studi che ci dicono cosa è salutare e cosa no, ma poi cambiano da una settimana all’altra, che si parli di caffeina, proteine o vino rosso.

			Se sei ancora giovane e spensierato, ha importanza? Be’, una cosa è certa: se oggi ti riempi di bevande zuccherate, fast food, cibo trattato e alcol, un giorno dovrai pagarne le conseguenze. Credo che siamo più o meno tutti d’accordo su una cosa: invecchierai più velocemente, indebolirai il tuo sistema immunitario e morirai più giovane che se ti prendessi cura di te stesso.

			Ci sarà sempre qualcuno che preferirà il piacere momentaneo di un consumo spensierato piuttosto che la gratificazione ritardata di una vita più lunga e più sana. Scegli attentamente, non avrai una seconda possibilità.

			È difficile affermare di avere una vita di successo quando hai il diabete, malattie cardiache o un cancro al colon.




			Metti in pratica

			Tutto con moderazione

			Partendo dal presupposto che mangiare e bere solo cibi sani è fuori discussione, il segreto è consumare tutto con moderazione. Se possibile, evita cibi e bevande palesemente poco sani, o limitati a consumarli solo quando sei fuori. A casa, niente prodotti grassi e zuccherati.

			Qualunque cosa consumi, non esagerare ed elimina definitivamente le abbuffate malsane. Nel tempo, l’ideale è ridurre il divario tra ciò che brami e ciò di cui il tuo corpo ha veramente bisogno.

			Adotta alcune nuove abitudini

			Prima che il medico ti diagnostichi l’intolleranza al glutine o al lattosio, o persino il diabete, sviluppa in modo proattivo delle sane abitudini alimentari. Puoi farlo molto semplicemente adottando i seguenti approcci.

			
					Per prima cosa, al mattino bevi acqua.

					Mangia sempre qualcosa per colazione.

					Mangia frutta fresca o frutta secca mista quando hai voglia di uno spuntino tra un pasto e l’altro.

					Non mettere lo zucchero nelle bevande calde.

					Rinuncia al bis.

					Fai l’ultimo pasto la sera presto, per avere il tempo di digerire prima di andare a letto.

					Riduci le abitudini malsane; potresti introdurre regole tipo consumare cioccolata e vino solo nei fine settimana.

					Elimina o riduci carne e latticini; cerca di diventare parzialmente vegetariano o vegano.
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			62. Cerca e crea armonia

			Se la vita non riguarda gli esseri umani e il vivere in armonia, allora non so di cosa si tratti.

			Orlando Bloom

			Sei tu che scrivi la tua vita. È come se tu fossi un brano musicale, e chiunque vicino a te può dire se è in armonia. Quando è stonato, può essere così penoso che gli altri vorranno tapparsi le orecchie! Devi essere in armonia con te stesso, con gli altri e con il mondo in generale.

			Quando sei in pace con te stesso, quattro cose sono allineate: quello che fai, quello che pensi, quello che dici e quello che senti. In questi momenti le cose scorrono senza un senso di agitazione, stress o tensione. In un certo senso, tutti i tuoi pezzi si incastrano alla perfezione e provi meno ansia, stress, turbamento e senso di colpa.

			Essere in armonia con gli altri significa essere onesti, fare ciò che si promette di fare, essere aperti, fiduciosi e gentili. Il contrario vede promesse infrante, diverbi, incomprensioni e mancanza di autenticità.

			Essere in armonia con il mondo in generale assume molte forme, come vivere in modo sostenibile e convivere con la natura, non contro di essa. Potrebbe comportare dover lavorare per impedire che una riserva naturale locale venga trasformata in una zona industriale, o aiutare un gruppo di rifugiati che vengono trasferiti nella tua zona.

			È difficile essere in pace con le cose e le persone intorno a sé quando non si è in pace con sé stessi. Come disse l’imperatore romano e filosofo Marco Aurelio: “Colui che vive in armonia con sé stesso vive in armonia con l’universo”.

			Purtroppo, troppe persone non sperimentano mai un’armonia duratura nella propria vita.

			Sei tu che scrivi la tua vita.




			Metti in pratica

			Sii allineato

			Il mio consiglio è molto semplice: ciò che dici, pensi, senti e fai deve essere allineato.

			
					Se vuoi perdere peso, segui una dieta e fai esercizio fisico.

					Se prometti di aiutare qualcuno, ricordati di farlo.

					Se ti senti triste e depresso, smetti di comportarti come se stessi bene al 100%.

					Se pensi che qualcuno sia scortese e crudele con te, smetti di fingere che tra voi vada tutto bene.

					Se non vuoi smettere di fumare, allora smetti di provarci senza convinzione; non funzionerà mai, a meno che tu non lo voglia davvero.

			

			Non puoi dire una cosa, provarne un’altra, pensare qualcos’altro e fare il contrario!

			Il gioco vale la candela

			In realtà, questa è una delle sfide più difficili in assoluto, e se vuoi riuscirci dovrai immergerti in tutti i 100 capitoli di questo libro. Sarà stressante e difficile, nel breve termine. Probabilmente farai arrabbiare qualcuno: esprimere ciò che pensi o senti veramente, o smettere di fare qualcosa che davvero non desideri più fare può avere conseguenze simili.

			Il vantaggio nel lungo termine è che inizierai a essere più autentico e onesto. Alcune persone potrebbero allontanarsi da te, ma se lo fai aspettati di costruire relazioni e amicizie più oneste e aperte.

		
[image: ]





		
			63. Torna a casa in orario

			Le persone che lavorano sodo e le persone che lavorano in modo intelligente hanno diverse misure del successo.

			Jacob Morgan

			Secondo un sondaggio globale di Ernst & Young del 2014, un lavoratore su tre ha dichiarato che nei cinque anni precedenti gestire l’equilibrio tra lavoro e vita privata era diventato più complicato. Puntualmente faccio coaching a persone che si lamentano di non riuscire a lasciare il lavoro prima della tarda serata. A causa dei continui risparmi sui costi, riorganizzazioni e tagli al personale, a molti di noi viene chiesto di fare di più con l’aiuto di meno colleghi. Come puoi sperare di tornare a casa in tempo per cena, quando hai il doppio del lavoro da portare a termine?

			Sembra che ci siano due potenziali reazioni all’aumento del carico di lavoro. Puoi:

			
					rifiutare, cercando di far affidare il lavoro ad altri o non completandolo affatto;

			

			o

			
					fare gli straordinari.

			

			Se rifiuti di assumerti i compiti extra, rischi di metterti sulla linea di tiro quando partirà la prossima ondata di tagli al personale.

			Poi c’è da tenere in considerazione la pressione dei pari. È facile sentirsi costretti a rimanere al lavoro oltre l’orario stabilito – anche quando non c’è nulla di urgente da fare – solo perché non vuoi essere il primo a mettere il cappotto.

			L’ideale sarebbe riuscire a fare tutto entro l’orario di lavoro regolare. Gli straordinari dovrebbero essere un’eccezione, non la regola. Si può fare, e ora imparerai come.

			L’ideale sarebbe riuscire a fare tutto entro l’orario di lavoro regolare.



			Metti in pratica

			Lavoro intelligente

			Il segreto è lavorare in modo intelligente. Questo non significa raddoppiare la velocità con cui lavori o fare tutto in fretta e furia. Significa, invece, fare ciò che va fatto nel modo più produttivo, creativo ed efficiente possibile.

			
					Comunica agli altri le tue intenzioni. Se devi lasciare l’ufficio alle 17:30, fai sapere ai tuoi colleghi che questo è il tuo piano. Questo li incoraggerà, in maniera discreta, a fare lo stesso.

					Pianifica bene le tue ore lavorative mappando ciò che va necessariamente completato in giornata, come sarà fatto e da chi.

					Preparati a delegare il lavoro (anche al tuo capo) e a respingere richieste e compiti che sai non essere importanti, essenziali o parte della tua area di competenza. Qui è fondamentale avere giudizio. Ci saranno occasioni in cui dovrai accettare richieste extra e fare uno sforzo in più.

					Smetti di perdere tempo a procrastinare o a svolgere compiti non importanti. Se per un’ora della tua giornata non sei produttivo, non puoi lamentarti di uscire sempre dall’ufficio un’ora più tardi.

					Immagina di essere la persona più pigra del mondo. I pigri sono fantastici, perché trovano sempre il modo più semplice per fare le cose. Bill Gates ha detto che gli piaceva assumere persone pigre proprio per questo motivo. Quindi, una persona pigra come approccerebbe la tua lista di cose da fare?

					Incoraggia anche i tuoi colleghi a lavorare in modo intelligente: è vantaggioso per tutti, perché se tutti lavorano in modo intelligente, si creeranno un ambiente e una cultura di la­voro intelligente.

					Lascia il lavoro al luogo cui appartiene: al lavoro. Ciò include tutte quelle preoccupazioni, pressioni e inquietudini che si agitano nella tua testa.
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			64. Lavora per tutto il tempo che puoi

			Sembra, infatti, che la seconda metà della vita di un uomo sia fatta di nient’altro che delle abitudini che egli ha accumulato durante la prima metà.

			Fëdor Dostoevskij

			Il pensionamento può ucciderti. Secondo uno studio dell’economista svizzero Josef Zweimüller, ogni anno in più di pensionamento anticipato riduce di circa due mesi l’aspettativa di vita. Se stai aspettando la pensione per goderti la vita, potrebbe essere troppo tardi. Cerca di vivere una vita più sana, senza stress e rilassata ora, così potrai godertela quando poi andrai in pensione.

			C’è un bel proverbio francese che dice che passiamo la prima metà della nostra vita a desiderare la seconda e la seconda metà a rimpiangere la prima. Io credo che il segreto stia nelle nostre aspettative. Di recente ho incontrato un gruppo di pensionati e ho chiesto loro quale consiglio avrebbero dato alla versione più giovane di sé per assicurarsi di avere la migliore vita possibile dopo il pensionamento. Ci sono state tre risposte ricorrenti.

			
					Mantieniti in salute allenandoti regolarmente e seguendo un’alimentazione sana.

					Viaggia di più e non lasciare la lista delle cose da fare prima di morire per quando sarai in pensione. È meglio avere dei ricordi quando si è vecchi che sogni irrealizzati da giovani.

					Non avere fretta di andare in pensione, ma lascia che accada gradualmente. Procedi a poco a poco, iniziando con un pensionamento parziale o passando a un orario part-time, piuttosto che smettere di lavorare da un giorno all’altro.

			

			Il pensionamento può ucciderti.




			Metti in pratica

			Sii oggi la persona che vorresti essere quando andrai in pensione

			Tutte le prove supportano l’opzione di andare in pensione gradualmente piuttosto che pianificare di diventare una persona diversa quando smetti di lavorare. Idealmente, dovresti creare una vita così bella da non dover mai considerare l’idea di andare in pensione. Ma per i lavoratori dipendenti questo può essere difficile: a una certa età, devi ufficialmente smettere di lavorare.

			Oggi, prova a comportarti come se fossi in pensione:

			
					Elimina lo stress e rilassati.

					Non lamentarti di essere troppo occupato o di non avere niente da fare.

					Cerca di stare bene con ciò che hai davanti.

					Trova il tempo per attività e hobby.

			

			Di recente ho incontrato un amico in pensione; aveva sempre programmato, una volta smesso di lavorare, di giocare a golf tutti i giorni. Dopo un anno dalla pensione si è reso conto che il golf stava rendendo la sua vita banale e noiosa. Aveva passato anni a visualizzare la seconda metà della sua vita solo per scoprire che quello che aveva sempre sognato non gli piaceva.
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			65. Usa bene il linguaggio del corpo

			Il linguaggio del corpo è uno strumento molto potente. Comunicavamo con il linguaggio del corpo prima di parlare e, a quanto pare, l’80% di ciò che comprendiamo in una conversazione lo comprendiamo dal corpo e non dalle parole.

			Deborah Bull

			Che ci piaccia o no, il linguaggio del corpo è visibile il 100% delle volte, e invia messaggi anche quando non abbiamo idea che stiamo comunicando e ancor meno di cosa stiamo effettivamente dicendo. Lo scrittore Jarod Kintz lo ha espresso bene quando ha detto: “Amo il linguaggio del corpo, perché posso parlarlo senza dire niente, senza ascoltare e mentre sono voltato di spalle”.

			Per avere successo in qualsiasi ambito della vita, devi essere in grado di andare d’accordo con le persone; questo significa controllare i messaggi non verbali che trasmetti, oltre a comprendere i messaggi non verbali che ricevi. Il tuo linguaggio del corpo deve collaborare con te nella creazione e nel mantenimento di buone relazioni. Deve essere il linguaggio del corpo del successo.

			Quando vuoi dimostrare che ti fidi degli altri, il tuo linguaggio del corpo deve dare ragione alle parole che dici. Se tieni le braccia conserte ed eviti il contatto visivo, questo contraddice il messaggio che stai cercando di mandare. Alcune persone potrebbero non percepirlo a livello consapevole, ma il tuo linguaggio del corpo potrebbe influenzarle a livello inconscio, e ti troveranno freddo o sfuggente a causa di quella disconnessione tra la tua comunicazione verbale e quella non verbale.

			Controlla i messaggi non verbali che trasmetti.




			Metti in pratica

			La prima impressione è tutto

			Il momento fondamentale in cui gestire consapevolmente il linguaggio del corpo è quando incontri qualcuno per la prima volta. Le prime impressioni contano, ed è vero che spesso non si ha una seconda occasione per fare una buona prima impressione.

			Il segreto è trasudare fiducia e credibilità.

			
					Sorridi sempre, guarda negli occhi l’interlocutore e stringigli la mano con fermezza quando lo incontri per la prima volta (anche se, attenzione, questo non è appropriato in tutte le culture).

					Mantieni una postura eretta sia che tu sia in piedi o seduto. Se sei seduto, tieni le gambe unite e non agitarti o muoverti troppo.

					Vestiti in modo appropriato per l’occasione. In caso di dubbio, vestiti in modo più formale di quanto faresti normalmente: è sempre più facile vestirsi in modo informale piuttosto che fare il contrario.

			

			Fai i conti con le tue cattive abitudini

			È molto difficile capire cosa pensano gli altri di ciò che dicono il tuo linguaggio del corpo e i segnali non verbali. Se davvero non ne hai idea, domandalo ai tuoi amici e familiari e chiedigli di essere onesti con te. Meglio sentirsi dire la verità nuda e cruda, piuttosto che essere scartato a un colloquio di lavoro o fare una figuraccia a un appuntamento.
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			66. Scegli gli amici con saggezza

			Nella vita ti renderai conto che c’è uno scopo per tutti quelli che incontri. Alcuni ti metteranno alla prova, altri ti useranno e altri ti insegneranno. Ma soprattutto, alcuni tireranno fuori il meglio di te.

			Anonimo

			C’è un detto che recita: “Ciascuno di noi è i suoi cinque migliori amici”. È proprio vero. Le persone che ti scegli per amici possono avere un forte impatto su di te, sia in modo positivo sia in modo negativo.

			Gli amici possono fortificarti e migliorarti, oppure buttarti giù. Trascorri un po’ di tempo con le stesse persone e verrai contagiato dalle loro abitudini; cose che una volta avresti trovato inaccettabili diventano facilmente accettabili.

			
					Uno studio del 2013, pubblicato sulla rivista «Psychological Science», ha dimostrato che avere amici risoluti aumenta l’autocontrollo. È come se stare in loro presenza incrementasse la forza di volontà.

					Secondo uno studio del 2014, pubblicato sul «Journal of Consumer Research», quando gli amici fanno scelte sbagliate o inappropriate, è probabile che in futuro ci metteremo dei paletti e che ci lasceremo trascinare giù con loro.

			

			Quando insegno ai clienti, dico loro che uno dei modi migliori per capire sé stessi è parlare dei loro migliori amici e degli amici del passato con cui non sono più in contatto. A differenza dei membri della famiglia, normalmente siamo liberi di scegliere gli amici. In questo modo, possiamo osservare gli schemi con cui instauriamo amicizie a lungo termine.

			L’ideale è avere amici che tirano fuori il meglio di te, che ti aiutano a crescere e che ti sono sempre accanto.

			L’ideale è avere amici che tirano fuori il meglio di te, che ti aiutano a crescere e che ti sono sempre accanto.



			Metti in pratica

			Fai scelte coraggiose

			Credo che tutti quelli che incontriamo, li incontriamo per una ragione. Purtroppo, raramente conosciamo queste ragioni. Solo perché hai conosciuto una persona nuova, non significa che questa debba diventare o rimanere tua amica. Sii pronto e disposto a perdere amici e conoscenti che ti causano ripetutamente dolore o disagio. Fai attenzione a chi:

			
					è spregevole e sgarbato con te;

					ti sminuisce ed è geloso di te;

					è egoista e addirittura narcisista;

					ha valori, punti di vista o comportamenti che ti mettono a disagio.

			

			Non devi giustificare il motivo per cui ti allontani da queste persone. Potresti voler condividere le tue preoccupazioni con loro, ma non aspettarti che cambino. Le persone sono spesso cieche di fronte alle proprie debolezze e possono rifiutarsi di accettare ciò che dici o biasimarti per aver rotto l’amicizia. E se avete amici in comune, preparati alla sfida. Il tuo allontanamento potrebbe avere un impatto sulle dinamiche di gruppo. Sii onesto con chi ti circonda riguardo ai tuoi sentimenti e alle tue azioni. Rimani fedele a te stesso.

			Tieniti stretti i veri amici

			È triste quando gli amici si allontanano da noi, nel tempo o a causa di circostanze come licenziamento, malattia o divorzio. Spesso sono i grandi eventi della vita a mostrarti chi sono i veri amici. Questi sono quelli di cui dovresti fare tesoro.
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			67. Sii curioso

			Continuiamo ad andare avanti, ad aprire nuove porte e a fare cose nuove, perché siamo curiosi e la curiosità continua a portarci su nuove strade.

			Walt Disney

			La curiosità è un atteggiamento mentale essenziale nel mondo di oggi. Si tratta di fare domande, esplorare ed essere aperti a ciò che ci circonda. Si tratta di chiedersi perché le cose sono come sono. In questo modo, dai alla tua vita più significato e valore. Si tratta di essere aperti e di non saltare alle conclusioni o giudicare.

			Tutti nasciamo curiosi: basta osservare un bambino che esplora l’ambiente circostante per accorgersene. La scuola e la genitorialità possono incoraggiare la naturale curiosità perché fiorisca anziché appassire. Gli esperti suggeriscono di lasciare che i bambini facciano delle domande e che trovino le proprie risposte; insomma, farli diventare esploratori curiosi. Purtroppo, molti giovani adulti entrano nel mondo del lavoro aspettandosi e desiderando di ricevere risposte e soluzioni pronte.

			Se nella vita vuoi avere successo, la curiosità va riaccesa e ravvivata. Devi riscoprire quel bambino interiore, quel curioso esploratore, che chiede:

			
					Come posso rendere più semplice, più veloce, più bella o più economica questa cosa?

					Come posso risolvere questo problema in un modo nuovo?

					Come posso rendere questo servizio più divertente e piacevole?

					Come posso integrare questa fantastica idea giapponese al mio progetto?

					Come posso rendere allettante questa cosa a livello globale?

			

			La curiosità è un atteggiamento mentale essenziale nel mondo di oggi.




			Metti in pratica

			Sii un interrogatore esperto

			Non avere fretta di trovare risposte. Daniel Willingham, psicologo cognitivo, afferma che siamo “così ansiosi di arrivare alla risposta che non dedichiamo il tempo sufficiente a elaborare la domanda”. La curiosità ti aiuta a porre domande che producono risposte migliori di quelle che potresti mai ottenere da una rapida ricerca su Google. La curiosità serve a costruire la conoscenza, che ci evita di giungere a conclusioni banali e spiegazioni semplici.

			Addio noia

			Allenati a farti coinvolgere da ciò che ti circonda, anche se senti il bisogno di staccare la spina. Non confondere la noia con un calo di concentrazione. È normale che il livello di attenzione diminuisca durante una riunione, o anche durante un ritrovo sociale, e va bene così. Fai una breve pausa per sgranchirti le gambe o prendere un caffè. Al tuo ritorno, impegnati a rimanere concentrato. Visualizza qualsiasi evento o discussione come qualcosa da esplorare, da cui imparare e che ti servirà a migliorare le cose.

			
					Cosa puoi notare che sfugge a tutti gli altri?

					Come puoi rendere la discussione più interessante?

					Cosa puoi imparare sulle persone intorno a te solo guardandole?
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			68. Fai ciò che dici

			A volte le persone non capiscono le promesse che fanno nel momento in cui le fanno.

			John Green, Colpa delle stelle

			Devi sempre essere fedele alla parola data. Quando fai quello che prometti di fare diventi un esempio perfetto di affidabilità, e la fiducia è un bene molto prezioso nella vita. In effetti, comincio a pensare che sia la qualità più importante che si possa avere. Ci vuole tempo per costruirla, e un solo gesto precipitoso o una decisione sbagliata possono spazzare via tutto.

			Ogni giorno è pieno di piccoli momenti che mettono alla prova la tua parola: dalla promessa di spedire la posta a quella di acquistare il latte mentre torni a casa. Tutti dimentichiamo le cose di tanto in tanto, ma nel tempo trascurare ripetutamente i piccoli compiti erode la fiducia.

			La sfida più grande arriva con le promesse e gli impegni più grossi nella vita di una persona, in cui infrangere la parola data può annientare ogni fiducia: un tradimento, per esempio, o la mancata consegna entro i tempi stabiliti di una proposta di progetto al cliente, che costa alla tua azienda l’affare.

			Questi momenti possono ostacolare i tuoi piani per una vita di successo.

			Devi sempre essere fedele alla parola data.




			Metti in pratica

			Tanto per cominciare, non promettere

			Non accettare mai di fare qualcosa quando sai che non sarai in grado di farlo. Abraham Lincoln ha colpito nel segno quando ha detto che non dobbiamo promettere ciò che non dovremmo, per non essere chiamati a fare ciò che non possiamo. Se non sei sicuro, allora dillo. È sempre meglio deludere qualcuno dicendo di no sin da subito, piuttosto che dopo non portando a termine l’impegno come ci si aspettava che facessi.

			Presta particolare attenzione a quelle promesse speciali

			Considera sacre le relazioni importanti. Probabilmente, si tratta della relazione con partner, figli, genitori, amici intimi, capi e colleghi di lavoro. Fai molta attenzione a coloro che fanno parte della tua vita quotidiana. Cerca sempre di capire e ricordare le promesse e gli accordi che fai con chi ti è più vicino.

			Soprattutto, presta sempre molta attenzione alle promesse e agli impegni che prendi o dovresti prendere con la tua dolce metà.
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			69. Fermati prima di premere “Invia”

			Prova a inviare a qualcuno un messaggio sul cellulare e a consegnargli una lettera d’amore con un piccione viaggiatore. Non c’è storia.

			Bryan Callen

			Tutta la nostra vita, lavorativa e sociale, ruota attorno a miliardi di e-mail, SMS e messaggi via Internet che ci scambiamo tra di noi. Li scriviamo mentre mangiamo, guidiamo, corriamo, durante le riunioni o in bagno. C’è da sorprendersi se ne vengono inviati così tanti sbagliati o inappropriati? Non c’è da stupirsi che almeno un provider di posta elettronica abbia un pulsante “Annulla invio” che ti permette di annullare la partenza dell’e-mail subito dopo aver premuto il pulsante “Invia”.

			Ho allenato molti dirigenti che hanno dovuto affrontare una varietà di problemi legati alla posta elettronica e alla comunicazione. Uno non leggeva mai attentamente le e-mail, un altro scriveva messaggi lunghi e vaghi che confondevano i colleghi, e un altro scriveva solo e-mail contenenti messaggi di una riga che risultavano freddi e indifferenti. È facile dimenticare che è solo relativamente di recente che la comunicazione si è spostata online e sui dispositivi mobili. Siamo tutti su una ripida curva di apprendimento. Quindi, prima di premere “Invia”, rileggi ciò che hai scritto e mettiti nei panni della persona che leggerà. Potresti trovare un modo migliore per esprimere il tuo messaggio.

			Prima di premere “Invia”, rileggi ciò che hai scritto.




			Metti in pratica

			Scritto o orale?

			Digitare un’e-mail o un messaggio a qualcuno è estremamente semplice e veloce. Scrivere un SMS è molto più rapido che effettuare una telefonata o incontrare qualcuno faccia a faccia. Il segreto è mirare a non rimpiangere cosa, come e con chi hai comunicato.

			Puoi riuscirci facilmente investendo un po’ di tempo, con anticipo, a ragionare su quanto segue.

			
					Qual è lo scopo della comunicazione?

					Quale risultato devi raggiungere (per esempio, devi solo mettere qualcuno a conoscenza dei fatti, cerchi una risposta, o vuoi avere una discussione dettagliata)?

					Di preciso, chi deve ricevere la comunicazione? Chi ha bisogno di essere messo in CC o in CCN nell’e-mail?

					La comunicazione ha bisogno di un tocco più umano, come un incontro faccia a faccia o tramite telefono? O è il caso di inviare una lettera scritta a mano?

					Soprattutto, ti pentirai di aver inviato questa e-mail o questo SMS?

			

			Salva una bozza

			Ci saranno occasioni in cui scriverai e-mail o SMS che, potenzialmente, potrebbero far arrabbiare, turbare o rattristare il destinatario. Per evitare di pentirti delle tue parole, prendi l’abitudine di scrivere la tua e-mail o il tuo SMS e di salvarlo come bozza. Dopodiché, metti giù il telefono o allontanati dal computer. Torna al tuo messaggio dopo qualche ora, rileggi ciò che hai scritto e valuta se linguaggio e tono funzionano. Chiediti come ti sentiresti se fossi tu a ricevere quel messaggio.

			Premi il tasto “Invia” solo quando ti senti sicuro.
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			70. Fai amicizia con la paura

			Non devo avere paura. La paura uccide la mente. La paura è la piccola morte che porta con sé l’annullamento totale. Guarderò in faccia la mia paura. Permetterò che mi calpesti e mi attraversi.

			Frank Herbert

			Avere la fobia dei ragni è una cosa, ma sono le nostre paure più grandi che rischiano di sabotare le nostre chance di avere una vita meravigliosa. La paura può essere debilitante. Può impedirti di correre rischi per timore di fallire o di prendere l’iniziativa per paura di essere ridicolizzato.

			Sapere da dove provengono le tue paure può aiutarti a capirle e a esplorare metodi per superarne gli effetti. Le paure possono avere un forte legame con i genitori e con il modo in cui siamo stati cresciuti. Ho una cara amica che ha paura di provare cose nuove che le sembrano pericolose, perché quando lei era piccola sua madre era ossessionata dall’eventualità che si facesse male. Adesso, anche solo il pensiero di andare in bicicletta o di pattinare sul ghiaccio è sufficiente a farla precipitare nel panico.

			Ma se dovessi menzionare l’unica paura che fa sì che le persone non raggiungano i propri obiettivi, sarebbe la paura del successo. Nelle parole dell’insegnante e autrice Marianne Williamson, “la nostra paura più profonda non è di essere inadeguati. La nostra paura più profonda è di essere potenti oltre ogni limite. È la nostra luce, non la nostra oscurità, a spaventarci di più. Ci domandiamo: chi sono io per essere brillante, magnifico, pieno di talento, favoloso?”.

			Sapere da dove provengono le tue paure può aiutarti a capirle.




			Metti in pratica

			Affronta le tue paure

			Non dare per scontato di poter semplicemente ignorare le tue paure e fingere che non esistano. Piuttosto, parlane, scherza e ridici su. Portale allo scoperto e così facendo, a poco a poco, imparerai a conviverci e ad agire nonostante la paura. Nelle parole di un antico proverbio giapponese, la paura è profonda solo quanto la mente lo consente. È tutto nella tua mente, e tu hai il potere di cambiare il ruolo che le paure giocano nella tua vita.

			Inizia cercandole. Ti sembrerà illogico, ma fai ciò che temi, sii ciò che temi e di’ ciò che temi. Molti studi hanno confermato che esporsi alle proprie paure è un modo molto efficace per superarle.

			Oggi fai la cosa che temi di più. Salire su una piattaforma panoramica molto alta può aiutarti a superare le vertigini, fare discorsi in pubblico può aiutarti a sentirti più sicuro di te sotto i riflettori, usare un ascensore può aiutarti a superare la claustrofobia.

			In questo modo, con il tempo, le tue paure diventeranno sempre più piccole.

			Potresti aver bisogno dell’aiuto di un esperto

			Certo, alcune paure nascono da ossessioni e traumi più radicati e legati alle esperienze infantili. In questi casi, potresti trarre beneficio dal vedere un ipnotista o uno psicologo. La terapia cognitivo comportamentale (CBT) è un trattamento comune in questi casi: suddivide il tuo problema in parti più piccole per aiutarti a liberarti delle tue paure.
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			71. Di’ la verità

			Abbiamo imparato a conoscere l’onestà e l’integrità, e che la verità è importante. Che non si prendono scorciatoie, e che non si gioca secondo le proprie regole. E che il successo non conta se non lo si guadagna onestamente.

			Michelle Obama

			Nel 2002 Robert Feldman del Massachusetts Institute of Technology ha dimostrato che in una conversazione di soli dieci minuti diciamo in media due o tre bugie. Gli studi danno risultati oscillanti, ma tutti confermano, in sostanza, che gli esseri umani mentono molto.

			Chiaramente, ci sono diversi tipi di bugie, alcune piccole e insignificanti e altre enormi e ignobili. Ma una bugia è comunque una bugia, anche se la giustifichiamo come una bugia innocente, a fin di bene.

			A volte sembra che stiamo diventando insensibili alla mancanza di integrità. Ogni settimana i media sono pieni di storie di personaggi noti che hanno mentito o imbrogliato in qualche modo. È sufficiente per arrivare a chiedersi se mentire e imbrogliare non siano effettivamente una scorciatoia per il successo. Ci sono molti modi diversi per imbrogliare.

			
					Mentire sulle qualifiche ed esperienze lavorative nel CV.

					Spacciare per proprie le idee e il lavoro di altri.

					Fingere di amare qualcuno per fare un matrimonio di convenienza.

					Creare documenti falsi per ottenere un prestito bancario.

			

			Molte persone sono felici di convivere con simili bugie e si giustificano dicendo che sono solo piccoli modi intelligenti per ingannare il sistema. Mettila come vuoi, ma se segui questa strada il tuo successo sarà fasullo. Le tue vittorie saranno prive di significato. Il successo senza integrità è come una casa senza fondamenta. Prima o poi si creperà e l’edificio crollerà.

			Il successo senza integrità è come una casa senza fondamenta.




			Metti in pratica

			Smetti di prenderti in giro

			È tempo di vivere con integrità. Da oggi, sentiti in colpa per aver mentito e imbrogliato. Lascia che la tua coscienza si ribelli e ti faccia sentire a disagio. Di’ sempre la verità e, se scegli di non farlo, chiarisci perché.

			Sii sempre onesto con te stesso. Non dovrai più guardarti allo specchio e mentire alla persona che ti fissa. Il romanziere brasiliano Paulo Coelho ha espresso molto bene questo concetto quando ha detto: “Se vuoi avere successo, devi rispettare una regola: non mentire mai a te stesso”.

			Ogni azione ha una conseguenza

			Se menti e imbrogli, preparati alle conseguenze, perché prima o poi verrai scoperto. Il tuo castello di carte potrebbe sembrare fantastico, ma può crollare in una frazione di secondo. La tua reputazione, le prospettive di lavoro o persino la tua libertà potrebbero essere distrutte. Oggi nessuno guarda Lance Armstrong e vede un sette volte vincitore del Tour de France.

			Il punto, quando si tratta di menzogne, è che non puoi mai calcolare con certezza il rischio di essere scoperto o la gravità delle conseguenze. Potresti lavorare tutta la vita fingendo di avere una laurea, o potresti essere scoperto al primo impiego.

			Chiediti se puoi convivere con le conseguenze che deriverebbero dall’essere scoperto. La risposta dovrebbe sempre essere: «No, non posso!».
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			72. Diventa esperto in qualcosa

			Non diventare mai così esperto da smettere di acquisire esperienza. Considera la vita come un’esperienza di apprendimento continuo.

			Denis Waitley

			Sei un esperto. In effetti, siamo tutti esperti in qualcosa, anche quando si tratta solo di cattive abitudini che ripetiamo e pratichiamo così spesso da padroneggiarle alla perfezione. Il successo deriva dal non fare più quelle cose in cui non vuoi essere un esperto – per esempio, metterti in mostra, non ascoltare gli altri o essere pigro – e fare spazio alle cose in cui vuoi essere un esperto. Si tratta di rimettere a fuoco la tua forza interiore e la tua motivazione su quelle che potrebbero essere definite le aree di perfetta padronanza, quelle aree in cui saresti orgoglioso di essere definito un esperto. Per esempio:

			
					comportamenti e soft skill, come essere empatico o collaborativo;

					competenze di vita, come la pianificazione finanziaria personale o essere genitore;

					competenze lavorative, come essere in grado di utilizzare un sistema informatico o di gestire dei progetti;

					competenze professionali in un campo come l’ingegneria, l’assistenza infermieristica o la giurisprudenza.

			

			Puoi lavorare per essere esperto in una sola area o sviluppare abilità e competenze in diverse aree. Io sono passato dalla finanza al reclutamento al coaching, e nel frattempo ho acquisito competenze chiave come pensare in modo strategico, gestire un business in modo ottimale e guidare le persone. Tutte queste competenze ora si riuniscono nel mio lavoro nel campo del leadership coaching.

			Il successo deriva dal non fare più quelle cose in cui non vuoi essere un esperto e fare spazio alle cose in cui vuoi essere un esperto.




			Metti in pratica

			Esperto in cosa?

			In cosa vuoi essere un esperto? Pensa alla ragione e al modo in cui tale maestria ti aiuterà ad avere più successo nella vita. A mano a mano che acquisisci esperienza, avrai le idee più chiare su ciò in cui vuoi essere esperto. In caso di dubbio, cerca semplicemente di eccellere e padroneggiare tutto ciò che ti capita. Potrà sembrarti banale, ma è più facile diventare esperti in attività che ami fare e in cui metti passione ed energia per eseguire ciascun compito.

			Pratica deliberata

			La competenza richiede tempo e pratica. Nelle parole di W. Clement Stone: “Prova, prova, prova e continua a provare. È la regola che bisogna seguire per diventare un esperto in qualunque cosa”. Molto è stato scritto sulla necessità di esercitarsi 10.000 ore per diventare un esperto. Studi recenti lo hanno smentito, ma non importa quanto tempo ci vorrà, non puoi diventare un professionista dall’oggi al domani. Devi ripetere deliberatamente un’attività, cercare dei feedback e una guida. E, cosa più importante, devi fare e imparare dai fallimenti e dagli sbagli. Mi piace pensare che l’esperto è colui che ha commesso più errori.

			Trasmetti la tua competenza

			Insegna ciò che devi padroneggiare. Ti chiederai come puoi condividere ciò che non hai ancora imparato a dominare, ma la competenza è relativa, e puoi sempre migliorare in tutto ciò che fai. Condividere le tue intuizioni, esperienze e conoscenze può aiutarti ad assimilarle e comprenderle meglio, indipendentemente dal fatto che si tratti di ristrutturare una casa o compilare una dichiarazione dei redditi.
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			73. Chiedi scusa quando sbagli

			Un uomo deve essere grande abbastanza da ammettere i suoi errori, intelligente abbastanza per trarne profitto, e forte abbastanza per correggerli.

			John C. Maxwell

			È un segno di maturità e saggezza, quando qualcuno alza apertamente le mani, ammette di aver commesso un errore e si scusa. Molte persone si rifiutano di ammettere quando hanno torto, preferendo incolpare gli altri ed evitare di assumersi le proprie responsabilità.

			Perché chiedere scusa è così difficile? Di cosa abbiamo paura? Scusarsi non è segno di debolezza e arrendevolezza; anzi, è esattamente l’opposto. Vivere evitando di scusarsi per errori che potrebbero aver ferito altre persone è prova di mancanza di empatia e di testardaggine.

			Quando trascorro del tempo con persone che hanno problemi a chiedere scusa, spesso scopro che in cuor loro sanno di aver fatto del male e che dovrebbero chiedere scusa, ma in qualche modo il loro orgoglio e il loro ego li trattengono dall’essere contriti e dal dire umilmente: «Mi dispiace per ciò che ho fatto». Chiedere scusa e cercare il perdono è liberatorio, sconfigge il senso di colpa e cancella il dolore dalle relazioni.

			Chiedere scusa e cercare il perdono è liberatorio.




			Metti in pratica

			Scuse sincere, per favore

			Il massimo segno di saggezza, carattere e integrità è:

			
					dire sempre a qualcuno che ti dispiace;

					essere aperti e, se necessario, scusarsi pubblicamente;

					assicurarsi che le scuse siano autentiche e pronunciate con intenzione sincera;

					offrirsi di rimediare al torto.

			

			Le parole non bastano

			Scusarsi e ammettere di aver sbagliato non basta. Essere trasparente serve a chiarire le cose, ad assicurarsi che gli altri non vengano incolpati o accusati ingiustamente e a far stare meglio le parti coinvolte. Tuttavia, è solo attraverso le azioni che si può veramente dimostrare che le scuse sono davvero sincere. Dovresti fare due cose.

			
					Rimedia al tuo errore. Potresti riparare ciò che hai rotto, dare una qualche forma di risarcimento, fare delle scuse pubbliche al gruppo di amici o colleghi coinvolti e/o consegnare un biglietto di scuse o un regalo alla persona che hai turbato.

					Modifica il tuo comportamento in modo che quando si ripresenterà una situazione simile non ripeterai le tue azioni. Potresti dover fare uno sforzo per ricordare un compleanno, arrivare puntuale a una riunione o essere gentile con tua sorella alla prossima riunione di famiglia.
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			74. Resta in contatto con i vecchi amici

			Una delle qualità più belle della vera amicizia è capire ed essere capiti.

			Lucio Seneca

			C’è un detto dei nativi americani che dice: “Non dovremmo lasciar crescere l’erba sul sentiero dell’amicizia”. Fai tutto il possibile per mantenere vive le tue amicizie. Le amicizie che sopravvivono negli anni sono le fondamenta della vita. È meraviglioso avere persone con cui puoi metterti in contatto ogni volta che vuoi e per qualsiasi ragione. Non devono essere tutti amici intimi, anche le conoscenze sono importanti. Mantenendo una qualche forma di contatto sarai sorpreso di vedere come qualsiasi tipo di amicizia si approfondisca nel tempo. Gli amici ti aiutano a connetterti con chi sei, con i tuoi ricordi, con le tue esperienze passate e con le cose che hai condiviso con loro, dai tuoi sogni più belli fino ai segreti più oscuri.

			Gli amici possono avere un’influenza fondamentale. Magari ti conoscono da quando eri appena agli inizi e ti hanno visto lottare, fallire e riuscire. Ciò li pone in una posizione privilegiata per essere i tuoi mentori e consiglieri più importanti. Una storia condivisa crea fiducia e, quando esiste la fiducia, è più facile aprirsi e confidare le proprie paure e preoccupazioni.

			Fai tutto il possibile per mantenere vive le tue amicizie.




			Metti in pratica

			Con chi potresti rimetterti in contatto?

			Pensa agli amici con cui hai perso i contatti. Grazie alla tecnologia, probabilmente sarà facile ritrovarli, se lo desideri. Una rapida ricerca su Google, Wikipedia, Facebook o LinkedIn potrebbe indirizzarti a persone del tuo passato con cui potresti volerti rimettere in contatto.

			Scopri se l’amicizia è ancora viva

			Prendi l’iniziativa e mettiti in contatto con queste persone. Scopri se si ricordano di te, se apprezzano la tua amicizia e se desiderano rispolverarla. Al contrario, potrebbero essere felici di non riallacciare il rapporto e proseguire la propria vita; sii pronto ad accettarlo. È difficile non prenderla sul personale, ma cerca di non lasciarti toccare. Magari, per queste persone, sei un ricordo troppo forte di un passato da cui stanno cercando di voltare pagina. Forse ora sono sposati e rimettersi in contatto con te servirebbe solo a ricordare un passato spensierato e da single, un tempo che ora sono felici di lasciarsi alle spalle.
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			75. Tieni a mente il quadro generale

			Cerca di restare nella prospettiva che, nel tempo, tutto si disintegra e ritorna alla sua forma iniziale.

			Richard Carlson

			Le piccole cose della vita possono sconvolgerci, che si tratti dell’entità dell’aumento di stipendio o di qualcuno che ci ruba il parcheggio. Saranno anche delle piccolezze, ma possono comunque dare fastidio.

			Come ha scritto l’autore Dennis Sharpe: “Perché rimugini su cose che non contano, quando ci sono così tante cose che contano?”. La risposta sta, in parte, in ciò che ti sta effettivamente influenzando in un momento qualsiasi. Molto spesso il quadro più ampio non è visibile e viene temporaneamente trascurato. Ci lasciamo folgorare da un piccolo evento, non riusciamo a fare un passo indietro e guardarci intorno. È come se fossimo a teatro e vedessimo solo una parte della commedia o dello spettacolo.

			Quando faccio da coach a persone fossilizzate su una piccolezza, spesso chiedo loro: «Questa cosa sarà importante domani, la settimana prossima, o tra un anno?». Ragionare in questo modo sulla questione che hai davanti può aiutarti a ritrovare la giusta prospettiva.

			Chiediti: «Questa cosa sarà importante domani, la settimana prossima, o tra un anno?».




			Metti in pratica

			Sali sulla balconata

			Immagina di essere a teatro, in piedi davanti al palco. Riesci a vedere e sentire tutti i più piccoli errori commessi dal cast e dall’orchestra. È fastidioso e ti distrae. Ora sali sulla balconata più alta e continua a guardare. La vista dalla balconata ti offre una nuova prospettiva, ti permette di vedere lo spettacolo in tutto il suo splendore, senza le piccole sviste che ti distraevano prima. È lo stesso spettacolo, ma fare un passo indietro ha cambiato la tua esperienza.

			Questo è ciò che devi fare anche con le piccole cose della vita. Chiediti: nel quadro generale delle cose, l’evento che mi sconvolge merita davvero il mio tempo e la mia attenzione? Il lavoro imperfetto del membro del mio team è davvero così terribile? La riunione che inizia in ritardo è un problema così grave?

			In fin dei conti, è davvero importante?

			Se fai ancora fatica a osservare le cose in prospettiva e ti ritrovi a essere stressato e arrabbiato per una moltitudine di cose, prova a ricordare che la vita è breve. Sul letto di morte non ti importerà che John ti abbia battuto per una promozione di lavoro o che la casa appena ridipinta del tuo vicino faccia sembrare malmessa la tua.

			Proteggiti da inutili stress, ansia ed emozioni negative:

			
					ignora le cose che normalmente ti darebbero fastidio;

					lascia vincere le discussioni agli altri;

					chiudi gli occhi, conta fino a dieci e pensa con calma;

					ridi di te stesso per aver preso le cose troppo sul serio;

					incoraggia gli altri a fare un passo indietro e a salire sulla balconata.
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			76. Sposa la tecnologia

			La tecnologia è il falò attorno al quale raccontiamo le nostre storie.

			Laurie Anderson

			Il mondo che ci circonda è sempre più basato sulla tecnologia. Cose che fino a pochi anni fa erano fantascienza sono ora convenzionali, come gli elettrodomestici abilitati a Internet e le videochiamate. Padroneggiare la tecnologia ti aiuterà sicuramente a vivere una vita più ricca e significativa, sia che si tratti di gestire un’attività dal tuo portatile o di controllare il sistema di riscaldamento di casa tramite lo smartphone. Le scelte e le opportunità offerte dalla tecnologia crescono in modo esponenziale ogni anno.

			Certo, la tecnologia ha i suoi lati negativi. Come scrive Carrie Snow: “La tecnologia è una cosa strana. Con una mano ti porge doni magnifici e con l’altra ti pugnala alle spalle”. La tecnologia può essere frustrante tanto quanto liberatoria. Se ti è capitato di lamentarti della durata limitata della batteria di uno smartphone, se hai dovuto reinserire un lungo elenco di dati personali in un modulo web che si è inceppato, o se sei stato vittima di crimini informatici, malware o virus, non sei solo. Tuttavia, sfruttare gli aspetti positivi della tecnologia aumenterà la tua efficienza, ti farà rimanere connesso, ti terrà informato e ti garantirà il successo.

			Sfruttare gli aspetti positivi della tecnologia ti garantirà il successo.




			Metti in pratica

			Accogli il futuro con una mentalità positiva

			
					Accetta il fatto che non hai altra scelta che sposare la tecnologia. Poiché tutto si muove online – dalle operazioni bancarie allo shopping – non è più un optional.

					Non pensare di dover essere uno dei primi a adottare ogni congegno, app e nuova tecnologia.

					Comprendi e osserva ciò che è disponibile sul mercato e ciò che ciascun dispositivo o servizio ti può offrire.

					Interessati alle novità, tieni d’occhio la tecnologia di cui i bambini sono entusiasti e prova il nuovo smartphone del tuo amico. Sii aperto nel cercare di capire cosa offre il mercato e quali vantaggi portano le nuove tecnologie.

					Fai una scelta personale su quali nuovi dispositivi e soluzioni scegli di adottare. Non seguire la massa, non comprare uno smartwatch solo perché tutti nella tua palestra ne indossano uno.

					Utilizza Internet con saggezza, avendo cura di proteggerti da ogni forma di criminalità informatica. Tali crimini possono includere qualsiasi cosa, dal furto dei tuoi dati bancari al furto di identità per spacciarsi per te sui social media.

					Usa password non facili da indovinare sui tuoi dispositivi e sui siti web che ne richiedono una.

			

		
[image: ]





		
			77. Persevera e non arrenderti

			La nostra più grande debolezza sta nel rinunciare. Il modo più sicuro per avere successo è sempre provare ancora una volta.

			Thomas A. Edison

			Se sei felice di essere uno studente, un impiegato, un partner, un capo, un atleta o un amico nella media, allora fai semplicemente ciò che fa la maggior parte delle persone. Leggicchia i libri, non preoccuparti di provare la tua presentazione PowerPoint e fai il minimo indispensabile per cavartela. La maggior parte delle persone rinuncia troppo facilmente alle cose difficili e smette di provarci dopo un primo rifiuto, un primo allenamento, un fallimento o una delusione.

			È fin troppo facile arrendersi e trovare scuse banali: «Avrei ottenuto quel lavoro ma sono troppo qualificato». «Avrei continuato ad allenarmi per la corsa di beneficenza, ma sono troppo impegnato».

			Quando cerchi di ottenere qualcosa nella vita, specialmente qualcosa che in cuor tuo desideri fortemente, non fermarti mai e non mollare troppo presto. Non sai quanto potresti essere vicino alla linea del traguardo. Invece, persisti, sii la persona che fa quel tentativo in più, che va avanti in qualunque cosa gli altri si siano arresi. Alla fine, la perseveranza assoluta ti porterà sempre al traguardo.

			Non fermarti mai e non mollare troppo presto.




			Metti in pratica

			Capisci quando è il momento di arrendersi

			Impara a capire quando ti stai avvicinando al momento in cui sei sul punto di mollare. In quel momento avrai bisogno di superare un ostacolo per poi essere in grado di andare avanti, di insistere in qualunque cosa tu stia cercando di ottenere. Sapere quando quel momento sta arrivando significa che sarai pronto ad affrontarlo.

			Per proseguire lungo il cammino, probabilmente dovrai superare sentimenti di delusione, dolore fisico o emotivo, il desiderio travolgente di tirare i remi in barca e rilassarti, un urgente bisogno di essere come tutti gli altri – che si sono già arresi – o un’improvvisa convinzione che sia impossibile riuscire in questo compito.

			In momenti come questo cerca amici, colleghi o familiari che non vogliono che tu ti arrenda e che ti ricorderanno l’importanza dei tuoi sogni e dei tuoi obiettivi.

			Fai vedere la corazza

			Scava a fondo e preparati a ignorare le voci – sia quelle nella tua testa sia quelle delle persone che non ti supportano – che ti dicono:

			
					Va bene, hai fatto abbastanza.

					Non c’è bisogno di spingersi oltre.

					Puoi sempre provare un altro giorno.

					Non c’è bisogno di primeggiare e di metterci in imbarazzo.

					Basta, hai già abbastanza successo.

					Perché ti prendi la briga di impegnarti tanto?

					Non ce la farai mai, quindi perché ti preoccupi?

			

			Per quanto doloroso possa sembrare, devi ammettere che molte persone sono gelose di ciò che potresti ottenere, gelose che qualcuno sia disposto a persistere e magari a eclissarle o surclassarle. Non smettere mai di provare a realizzare un sogno sulla base dei consigli di qualcun altro.
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			78. Stai attento alle dipendenze

			Tutto ciò che può arrivare a ossessionarti e che ti prende al punto da farti trascurare i doveri verso la famiglia, gli amici, la scuola, il lavoro, quella può essere una dipendenza. E inviare SMS ha sicuramente tutti i requisiti per esserlo.

			Dale Archer

			Nel corso della vita, tutti possiamo cadere in una dipendenza o in un’altra. Alcune possono sembrare innocue, ma altre possono essere letteralmente letali. Carl Jung ha affermato che ogni forma di dipendenza è cattiva, che se si tratti di alcol, morfine o idealismo. Non so se sia vero, ma so che il modo in cui ci lavori e ci convivi conta molto.

			Le classiche dipendenze dal fumo e dall’alcol saranno anche in calo, ma la tecnologia e la dipendenza da Internet sembra stiano prendendo il loro posto. Potresti aver sperimentato o osservato in altri una vasta gamma di comportamenti potenzialmente dipendenti o ossessivi:

			
					il maniaco del lavoro che sembra non lasciare mai l’ufficio per tornare a casa;

					il maniaco dello shopping che a fine mese è sempre al verde;

					l’adolescente che trascorre tutto il giorno a giocare online;

					l’intelligente che ha sempre bisogno di dimostrare di essere il più brillante della classe.

			

			Quali sono le tue dipendenze? Il comportamento dipendente o compulsivo influisce sulle tue possibilità di successo? Anche se la risposta è no, prenditi del tempo per riflettere sulle tue abitudini che potrebbero aver oltrepassato il confine dell’ossessione o della dipendenza.

			Il comportamento dipendente o compulsivo influisce sulle tue possibilità di successo?




			Metti in pratica

			Ammettilo

			Sii onesto con te stesso, riconosci i tuoi schemi comportamentali e le azioni che compi in maniera compulsiva o ossessiva. Oggi, prenditi del tempo per fare un resoconto delle tue abitudini e dei tuoi comportamenti.

			Quando avrai un elenco completo, annota delle osservazioni su come ciascun comportamento impatta sulla tua vita e come influisce su:

			
					come ti vedono gli altri;

					la tua capacità di lavorare bene;

					le tue relazioni;

					la tua salute;

					la tua capacità di realizzare piani e obiettivi futuri.

			

			Ora è il momento delle decisioni: quanto è importante per te superare un certo atteggiamento di dipendenza o un comportamento compulsivo? Gli effetti negativi della tua condotta ti causano abbastanza dolore da obbligarti ad agire?

			A volte basta moderarsi

			In alcuni casi potrebbe essere sufficiente moderarsi e ridurre la frequenza di certi comportamenti. Per esempio, puoi superare il bisogno di averla vinta in ogni discussione, limitare il consumo di alcol durante il weekend, o smettere di piangere ogni volta che qualcuno ti turba.

			Chiedi aiuto

			Se hai delle dipendenze per cui trovi impossibile controllare i tuoi impulsi e le tue azioni, non riuscirai a guarirti da solo. Queste dipendenze possono avere ragioni psicologiche profonde e richiedere una qualche forma di terapia. Per fortuna, oggi ci sono molti gruppi di terapia e di supporto per dipendenze di ogni tipo: gioco d’azzardo, sesso, shopping, droghe, alcol, violenza coniugale e così via. Molti sono costruiti sul modello dell’Associazione Alcolisti Anonimi e sono strutturati in programmi di recupero in dodici fasi. È fondamentale essere onesti ed esplorarsi a fondo.
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			79. Passa più tempo in mezzo alla natura

			Osserva nel profondo della natura, e allora comprenderai meglio ogni cosa.

			Albert Einstein

			Uno studio pubblicato nel 2009 sul «Journal of Epidemiology and Community Health» ha dimostrato che chi vive o lavora in prossimità di aree verdi ha meno probabilità di soffrire di ansia o di stress. I giapponesi lo chiamano forest bathing: basta camminare attraverso boschi e foreste per abbassare la pressione sanguigna e ridurre i livelli di stress. Trascorrere del tempo all’aperto porta tanti benefici.

			
					La luce del sole alimenta la vitamina D, di cui abbiamo molto bisogno, dona alla pelle un colorito sano e ha un impatto positivo sull’umore. I polmoni traggono beneficio dall’aria fresca, e questo a sua volta rafforza il sistema immunitario.

					Allontanarci dalla città e dalla tecnologia ci rende più felici, ci fa sentire in pace con noi stessi e più radicati. Lavorare o chiacchierare accanto a un albero che magari sta in piedi da centinaia di anni, o sulle sponde di un fiume, può essere davvero catartico.

			

			Trascorrere del tempo all’aperto apre la mente e acuisce il pensiero. Spesso, anziché stare seduti in una sala riunioni o al ristorante, faccio da coach ai miei clienti mentre camminiamo in un parco o vicino a uno specchio d’acqua. Questo favorisce una conversazione più aperta e riflessiva e l’emergere di nuove idee.

			La natura ti ricorda di essere calmo, paziente e di dare tempo alle cose. Tutto intorno a te, in natura, le piante crescono in modo lento e inesorabile con il passare delle stagioni. Nelle parole dell’autore e naturalista americano Hal Borland: “La conoscenza degli alberi mi ha fatto capire il significato della pazienza, ma è grazie all’erba che ho imparato ad apprezzare la perseveranza”.

			Trascorrere del tempo all’aperto apre la mente e acuisce il pensiero.




			Metti in pratica

			Stai all’aria aperta e in mezzo alla natura tutte le volte che la vita te lo consente. Ci sono molti modi per farlo, e qui ti illustro i tre che io preferisco.

			Dedicati al giardinaggio

			Non serve per forza fare un lungo viaggio per stare nella natura. Anche andare al parco della città in cui vivi, o lavorare su un balcone con vista sugli alberi, può essere bello.

			A ogni modo, una soluzione meravigliosa per stare a contatto con la natura è prendersi cura di un giardino. Potrebbe essere il tuo, quello di un amico, o potrebbe trattarsi semplicemente di qualche pianta in vaso che tieni sul davanzale della finestra. Non c’è niente di più corroborante, stimolante e curativo che trascorrere alcune ore alla settimana a trastullarsi in questo modo: annaffiare, diserbare, fare il compost, potare e dare da mangiare agli uccelli di passaggio.

			Sporcarsi le mani e sentire la terra è uno dei modi migliori per alleviare lo stress, per allontanarsi dai problemi quotidiani e vivere il momento.

			Trascorri le tue vacanze con la natura

			Ho una cugina che ama trascorrere tutte le vacanze in luoghi remoti: l’isola di Skye, le isole Falkland, il deserto dell’Arizona. Ama osservare gli uccelli e passare ore seduta con la natura intorno a sé. Perché non emularla e rifuggire dalle vacanze rumorose nei grandi complessi alberghieri o nelle città moderne? Le vacanze in campagna possono essere il modo migliore per riprendersi da malattie fisiche, turbamenti emotivi, stress o infelicità.

			Osserva le stelle

			Cerca un luogo lontano dall’inquinamento luminoso, da dove si riesca a vedere l’universo in tutto il suo splendore, con la Via Lattea che attraversa il cielo notturno. Un telescopio aiuterebbe, ma non è essenziale. Questa esperienza ti riempirà di stupore e ti ricorderà che i tuoi problemi e le tue preoccupazioni sono piccoli se paragonati al quadro più ampio che avrai davanti agli occhi, e impallidiscono fino a diventare insignificanti. Non c’è modo migliore che guardare il cielo, per mettere in prospettiva i problemi e le preoccupazioni della tua vita.
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			80. Usa saggiamente la tua intelligenza

			Ognuno è un genio, ma se si giudica un pesce dalla sua capacità di arrampicarsi sugli alberi, lui passerà tutta la sua vita a credersi stupido.

			Albert Einstein

			Quando si tratta di capacità mentali, capita spesso di essere forti in un’area ma non in un’altra. Potresti essere un genio con i cruciverba, ma trovi impossibile capire le istruzioni d’uso di un nuovo elettrodomestico; potresti superare brillantemente tutte le sfide intellettuali sul lavoro, ma avere difficoltà nell’affrontare le domande e le richieste simultanee dei tuoi tre figli a casa.

			Secondo la teoria Cattell-Horn-Carroll (CHC), il nostro cervello possiede dieci ampie capacità che a loro volta si suddividono in settanta abilità ristrette. Queste variano dalla velocità con cui elabori le informazioni fino alla capacità di gestire informazioni non familiari. Non devi padroneggiarle tutte e settanta per avere successo. Il tuo scopo non è sapere quanto sei intelligente, ma piuttosto sapere quali tipi di abilità intellettuali devi possedere per raggiungere il successo in diversi aspetti della tua vita. Hai già le competenze di cui hai bisogno e sai come usarle, o hai bisogno di acquisirle da zero?

			Tutto ciò che facciamo richiede più intelligenza che mai. Non devi essere il più intelligente in tutto, ma sviluppare consapevolmente l’intelligenza in aree utili ti ripagherà profumatamente.

			Sviluppare consapevolmente l’intelligenza in aree utili ti ripagherà profumatamente.



			Metti in pratica

			Sviluppa quello che hai

			La chiave del successo è questa: focalizzati sui tuoi punti di forza, e nel frattempo sviluppa quelle aree che ti serviranno per raggiungere i tuoi obiettivi. Quali punti di forza intellettivi ti aiuterebbero maggiormente a realizzarli? Stabilisci di cosa hai bisogno e concentrati su questo.

			Potresti sviluppare aree in cui sei debole, anche se non pensi di avere bisogno di queste abilità in particolare. Una buona memoria potrebbe non sembrarti particolarmente importante, ma non sai mai quando potrebbe tornarti utile – inoltre, gli esercizi di memoria possono essere divertenti.

			Trovare il tempo per allenare un’intelligenza a tutto tondo può fare miracoli per il morale e per l’autostima. Inoltre, è stato anche dimostrato che tenere la mente in esercizio rallenta le malattie cognitive come la demenza e l’Alzheimer. Trova il tempo per dedicarti ad attività impegnative, come fare i cruciverba o altri giochi di enigmistica quali il sudoku, gli scacchi e backgammon. Disponiti sempre a imparare cose nuove per stimolare e mettere alla prova il cervello.

			Non metterti mai in mostra

			L’intelligenza da sola non basta, ed essere invitati a entrare a far parte del Mensa non è garanzia di successo. Devi essere in grado di applicare la tua intelligenza e usarla bene con il prossimo. È qui che devi essere furbo e usare una bella dose di buon senso, mostrando anche competenze di intelligenza emotiva.

			Non importa se sembri più intelligente o quanto pensi di esserlo, non far mai sentire gli altri piccoli o meno intelligenti di te. Sarebbe un abuso della tua abilità, ti farebbe sembrare arrogante, snob e altezzoso e ti causerebbe solo inimicizie.
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			81. Concentrati sul carattere, non sulla popolarità

			Non mi interessa se piaccio o non piaccio alle persone. Non sono sulla terra per vincere un concorso di popolarità. Sono qui per essere il miglior essere umano che posso essere.

			Tab Hunter

			Viviamo nella cultura del “Mi piace”. Grazie a Facebook, YouTube e Instagram, gli adulti sono ossessionati dai commenti e dai “Mi piace”, e questa è ormai la normalità. Davvero desideriamo così disperatamente di essere notati e amati da tutti quelli che ci circondano? A che scopo, esattamente? Questo tipo di popolarità è effimero, inseguirla non fa che distoglierti dalla ricerca della tua felicità, realizzazione e crescita. Come disse il giornalista americano Horace Greeley: “La fama è un vapore, la popolarità un incidente e la ricchezza prende il volo. La sola cosa che perdura è il carattere”.

			L’aumento dei reality show a caccia del miglior cantante o ballerino incoraggia l’idea che la popolarità in sé sia qualcosa a cui mirare, e perpetua l’idea che sia bello essere quello con più voti, visualizzazioni o like. Ma una persona con centomila follower su Twitter è davvero felice e contenta? Questa popolarità apparente è una misura reale di cosa? Tutto ciò che dimostra è che molti hanno visualizzato una moda passeggera e hanno cliccato sul tasto “Mi piace”.

			Nel mondo reale, per quanto tempo la reginetta del ballo, il caposcuola o l’atleta dell’anno si sentiranno soddisfatti, realizzati e felici solo perché hanno vinto un concorso di popolarità? L’attrice Mia Wasikowska ha espresso molto bene questo concetto quando ha detto: «La popolarità è molto imprevedibile. A volte c’è, a volte no. Di solito arriva solo a ondate».

			“La sola cosa che perdura è il carattere”.




			Metti in pratica

			Sii popolare presso te stesso

			L’unico favore di cui hai bisogno è il tuo. Impara a valutare, accettare e amare te stesso.

			Il modo in cui scegli di esprimerti deve servirti da supporto. Smetti di definirti in base a ciò che gli altri pensano e dicono di te. Invece, guardati dentro e definisci te stesso in base a ciò che senti e pensi.

			Impara a non preoccuparti se le tue scelte non vengono apprezzate. Le persone importanti della tua vita non avranno una cattiva opinione su di te né smetteranno di apprezzarti solo perché scegli di fare quello che vuoi, che si tratti di coprirti la schiena con un tatuaggio strano, lasciare il lavoro per inseguire un sogno folle o smettere di truccarti.

			Fai la cosa giusta, non importa quanto sia impopolare

			Non è semplice concedersi di fare qualcosa di impopolare e rischiare di sentirsi respinti. Tutti desideriamo essere amati e accettati, perciò siamo molto riluttanti a deludere gli altri. Quando decidi di seguire la massa e di rendere orgogliosa la tua famiglia, a cosa rinunci? Quale parte di te non stai esprimendo? Non hai bisogno di uscire con i colleghi per un drink serale solo per far parte del gruppo, non hai bisogno di indossare vestiti alla moda per conformarti agli altri, e non hai bisogno di copiare i gusti musicali, le letture o i ristoranti preferiti degli altri.

			A partire da oggi, fai le scelte giuste per te, per raggiungere i tuoi obiettivi e realizzare i tuoi sogni. Se vuoi vedere la vita come una gara di popolarità, allora sii il tuo solo giudice.
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			82. Di’ addio alle persone tossiche

			Le relazioni tossiche non solo ci rendono infelici; esse corrompono i nostri atteggiamenti e le nostre disposizioni in modi che minano relazioni più sane e ci impediscono di renderci conto di quanto le cose possano essere migliori.

			Michael Josephson

			Nel capitolo 38 ho parlato della necessità di evitare gli ambienti inquinati, ma il pericolo più grande è in realtà quello di farsi inquinare dalle persone che abbiamo attorno. Potrebbero essere i tuoi amici, familiari o colleghi che riempiono l’aria di negatività, scetticismo o gelosia, che si lamentano sempre e che pretendono senza mai dare. Tutti possiamo avere momenti simili, ma ciò che rende tossica una persona è l’accanirsi nel modo di agire con e intorno a te.

			Quasi sicuramente ti sarà capitato di trovarti in alcune di queste situazioni.

			
					Il collega che insiste per avere sempre ragione.

					Il genitore che ti denigra in continuazione, calpesta i tuoi sogni e le tue ambizioni e ti sbandiera tutto quello che non sei in grado di ottenere nella vita.

					L’amico che ti racconta un mare di bugie.

					La persona che vuole sempre qualcosa da te – tempo, denaro, energie – ma trova scuse per non darti una mano quando ne hai bisogno.

					L’amico che vuole sempre dirti cosa devi fare e pensare.

					La persona che ha l’abilità di costringerti a fare cose che non vuoi fare.

			

			Faccio da coach a tante persone le cui difficoltà sembrano derivare esclusivamente dallo stare a contatto con persone incredibilmente negative, maligne o amareggiate dalla vita. Non è ora di dire addio a queste persone?

			Il pericolo più grande è quello di farsi inquinare dalle persone che abbiamo attorno.




			Metti in pratica

			È ora di darsi una svegliata

			Cercare di vedere sempre il buono negli altri e giustificarne la cattiva condotta è molto allettante, ma è ora di svegliarsi e tornare alla realtà. Anziché giustificare il prossimo, concentrati su ciò che è meglio per te, per la tua sanità mentale, per la tua salute e serenità.

			Solo tu puoi giudicare quanto i comportamenti altrui devono essere tossici prima di decidere di allontanarti e impedire che la tua vita venga soffocata e avvelenata dalla loro presenza. Solo tu puoi decidere quando è il momento di staccarti, ma ti do un suggerimento: il momento migliore potrebbe essere proprio adesso.

			Rispondi educatamente di no

			Quando rifiuti gli inviti di un amico tossico, o quando eviti una riunione di famiglia, non sentirti in colpa e non sentirti in dovere di giustificare la tua decisione. La persona tossica che stai evitando non ammetterà mai di avere una cattiva influenza su di te, perciò meglio dire educatamente che hai già un altro impegno piuttosto che affrontare la questione.

			Riduci al minimo i contatti

			Ci saranno persone dalle quali non potrai allontanarti del tutto, ma puoi almeno limitare la tua esposizione alla loro influenza ed energia negativa. Evita di invitare queste persone a casa tua, e quando le incontri cerca di ridurre il tempo che ci passi insieme. Se fai visita a un parente tossico, non passare la notte a casa sua, ma rimani solo per una giornata.
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			83. Impara dai tuoi nonni (prima che sia troppo tardi)

			Dovremmo avere tutti una persona che sappia come benedirci nonostante tutto. Mio nonno era quella persona per me.

			Phyllis Theroux

			Se sei fortunato, hai dei nonni con cui trascorrere del tempo e che tengono a te, ti amano e ti guidano. I nonni sono portatori di saggezza, comprensione e approvazione, in maniera più incisiva di quanto tu possa immaginare. Hai il loro DNA e condividi molti aspetti della loro personalità, intelligenza e ambizioni. Inoltre, i nonni capiscono abbastanza bene i tuoi genitori, e possono aiutarti a superare queste sfide molto più facilmente.

			Non puoi ingannare i tuoi nonni come puoi ingannare i tuoi amici, fratelli o genitori. Forse sono i loro anni di esperienza e la saggezza accumulata a far sì che riescano a vedere attraverso le tue giustificazioni, scuse e ragionamenti.

			Non importa quanti anni hai, a differenza di altri i tuoi nonni possono darti tanto, grazie alla profonda fiducia che generalmente esiste tra te e loro. Questo ti aiuterà ad aprirti, a condividere ed esplorare con loro le tue idee, preoccupazioni, paure e sogni.

			Poiché hanno vissuto molte fasi della vita, apportano una prospettiva diversa su relazioni, gioie e disperazioni, malattie e morti, cambiamenti e nuovi inizi, fallimenti e successi. E poiché sono più radicati e meno emotivi dei tuoi parenti e amici più giovani, possono aiutarti a dare un senso alle opportunità e alle sfide della vita.

			I nonni sono portatori di saggezza, comprensione e approvazione.




			Metti in pratica

			Trascorri del tempo con loro

			Se possibile, fai uno sforzo in più per trascorrere del tempo con i tuoi nonni. Assicurati di avere abbastanza tempo per rilassarti ed essere te stesso, per condividere con loro gli alti e bassi della tua vita e ascoltare i loro pensieri e ricordi.

			Prendi in considerazione l’idea di fare un viaggio con uno o più dei tuoi nonni. Una volta ho fatto un viaggio in auto con mia nonna materna, dallo Yorkshire al Galles, solo noi due, per visitare i luoghi in cui aveva vissuto, per incontrare i suoi ex vicini e visitare la scuola di mia madre. È stato istruttivo e mi ha aperto gli occhi. Esperienze simili possono aiutarti a capire da dove vieni e cosa hanno vissuto i tuoi genitori e i loro genitori.

			Non solo con i nonni

			Forse i tuoi nonni non ci sono più, o sono troppo vecchi o malati per poter trascorrere del tempo con loro. Che ne dici di rivolgerti ad altri amici di famiglia o parenti più anziani che hai conosciuto nel corso degli anni? Di recente mi sono rimesso in contatto con alcuni dei pochi fratelli sopravvissuti di mio nonno paterno. Trascorrere del tempo con loro è stata un’esperienza meravigliosa, che mi ha permesso di comprendere meglio il mio passato. Con chi potresti rimetterti in contatto?

			Colleziona le loro storie

			Chiedere ai parenti di condividere con te alcune delle loro storie più preziose può essere produttivo e gratificante. I loro ricordi potrebbero riallacciarti in maniera molto emotiva e significativa al passato della tua famiglia. Potresti prendere in considerazione l’idea di registrare le loro parole su carta o su fotocamera. Sarebbe un’opportunità per allontanarti dalla frenesia e dallo stress e goderti il racconto delle loro esperienze.
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			84. Tira fuori il tuo vero carattere e sii fiero di te

			Preoccupati più del tuo carattere che della tua reputazione. Perché il carattere è ciò che sei, la reputazione è solo ciò che gli altri pensano tu sia.

			John Wooden

			Come sei quando nessuno ti guarda? Si dice che sia possibile giudicare il vero carattere di una persona da come si comporta quando non c’è nessuno che guarda. Quando sei solo sei generoso, pigro, meschino, premuroso, onesto o laborioso? Sei la stessa persona di quando sei in compagnia? Come descriveresti il tuo carattere, la tua combinazione di atteggiamenti, valori, modelli e mentalità?

			Attraverso il mio lavoro sono giunto alla conclusione che il vero carattere di una persona può essere il suo tallone d’Achille, quello che fa inciampare sulla strada per il vero successo. Molti vivono la propria esistenza tenendo nascoste alcune parti del proprio carattere.

			Non ti sorprendere se il vero carattere di una persona si rivela nei momenti di rabbia o di stress, e se questo fa sgretolare l’immagine ben costruita che ha sfoggiato fino a quel momento. Coltiva un carattere di cui puoi essere orgoglioso, in modo che il tuo Io privato sia lo stesso che mostri al mondo.

			Come sei quando nessuno ti guarda?




			Metti in pratica

			Impegnati ad appianare i difetti del tuo carattere

			Se vuoi vivere una vita di vero successo, la chiave è lavorare sul tuo carattere, in particolare su quelle aree che preferiresti nascondere. Superare o eliminare i difetti del proprio carattere non è facile. Forse te li porti dietro sin dall’infanzia, e potrebbero essere radicati in quello che sei.

			Se hai ben chiare le aree su cui devi concentrarti, puoi iniziare immediatamente. In caso di dubbio, prova alcune di queste tecniche.

			
					Inizia a osservare te stesso e a prendere appunti su ciò che vedi. Quand’è che ti trattieni per nascondere un certo atteggiamento? Cosa ti imbarazza di te stesso? Quale aspetto non vorresti che il tuo nuovo capo, partner o collega notasse di te?

					Chiedi l’opinione di alcuni amici intimi o familiari, analizza con loro l’impressione che dai davvero e quanto sei coerente in termini di tratti caratteriali.

					Fai un test di valutazione della personalità – come gli Hogan Assessment, uno strumento basato su questionari che rivelano il lato oscuro o ambiguo di un individuo – per capire come ti comporti e come appari quando sei stressato o turbato.

					Impara da qualsiasi feedback che potresti aver ricevuto negli ultimi anni sul posto di lavoro.

			

			Aiuta gli altri a esplorare i propri difetti caratteriali

			Non ha molto senso appianare i propri difetti se si vive e si lavora con persone che mettono costantemente in mostra i propri tratti caratteriali peggiori. Se stai cercando di risanare il tuo modo di agire, convivere con le debolezze degli altri potrebbe essere scomodo. Abbi il coraggio e le capacità diplomatiche per lasciare che gli altri siano consapevoli dei loro difetti, ma fallo con parsimonia e risparmialo per le persone a cui tieni veramente.
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			85. Esercita la gratitudine

			Dobbiamo essere grati alle persone che ci rendono felici. Sono i premurosi giardinieri che fanno fiorire la nostra anima.

			Marcel Proust

			Per cosa devi essere grato oggi?

			Provare gratitudine fa bene alla salute. Uno studio condotto dall’Università della California nel 2015 ha dimostrato che essere grati migliora la qualità del sonno, favorisce stati d’animo positivi e riduce il rischio di sviluppare problemi di insufficienza cardiaca. Inoltre, studi precedenti avevano già dimostrato che chi è maggiormente disposto alla gratitudine è più ottimista e fa nuove amicizie con maggiore facilità.

			Sfortunatamente, trovare pecche e mancanze è più semplice che trovare ragioni per essere grati. Perdere di vista il quadro generale a favore di dettagli scomodi è ormai una prospettiva predefinita per molte persone. Un esempio pratico: una persona è appena stata dimessa dall’ospedale, e anziché focalizzarsi sul fatto che sta bene e che la sua malattia è stata curata, non fa che lamentarsi del tempo speso per essere curato e della qualità del cibo dell’ospedale.

			Abbiamo perso la capacità di essere semplicemente grati per ciò che abbiamo. Forse siamo troppo impegnati, troppo presi dalle nostre vite. Internet ha sicuramente incoraggiato tutti noi a costruire aspettative elevate su ciò a cui abbiamo diritto. Il risultato finale è che, piuttosto che essere grati, giudichiamo e ci lamentiamo.

			Se desideri veramente distinguerti e avere successo, inizia a essere grato e a dimostrare una sincera gratitudine.

			Inizia a essere grato e a dimostrare una sincera gratitudine.




			Metti in pratica

			Dimostra sempre la tua gratitudine

			Questo compito potrebbe richiedere un piccolo cambiamento di mentalità. A partire da oggi, prova a vivere ogni giorno guardando il bicchiere mezzo pieno, cercando sempre di ringraziare gli altri e di sentirti profondamente grato. Fai uno sforzo per mettere gratitudine e ringraziamenti davanti alle critiche. Le persone gentili ed empatiche trovano semplice mostrarsi grati – e non critici – verso il prossimo. Se pensi che sia difficile, cerca ispirazione attorno a te: c’è qualcuno che sembra essere grato senza fare alcuno sforzo o senza fare domande?

			Identifica le persone a cui sei grato

			Scopri chi si è guadagnato la tua gratitudine. Chiediti: «Di cosa sono veramente grato nella mia vita?». Elenca le cose per cui sei grato e riconducile alle persone che si sono guadagnate la tua gratitudine. I nomi sulla tua lista potrebbero essere ovvi, e probabilmente includeranno genitori, partner e altri membri della famiglia, ma potrebbero anche riservare qualche sorpresa.

			Sii creativo nel ringraziare gli altri e dai un seguito ai pensieri con parole e gesti.

			Tieni un diario della gratitudine

			Annota ogni giorno un paio di motivi per essere grato. Non importa quanto siano grandi o irrilevanti, prendine nota in un diario della gratitudine. Accanto a ciascuno, annota chi hai ringraziato o ringrazierai e come.
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			86. Concentrati sulle buone notizie

			Le cattive notizie vendono perché l’amigdala è sempre alla ricerca di qualcosa da temere.

			Peter Diamandis 

			Il mondo è pieno di cattive notizie, e il modo in cui le gestisci è fondamentale per il tuo stato d’animo. Per molti, la soluzione è semplicemente evitarle. Ci sono molte persone che decidono di non leggere o guardare le notizie per evitare tutta la negatività e la paura che queste creano. In apparenza, sembra la soluzione ideale, ma, oltre a tagliarti fuori da ciò che accade nel mondo, ci sono altre conseguenze. Il lato positivo delle cattive notizie e degli eventi è che confrontarsi con esse può aiutarti a sviluppare compassione e senso di ciò che è giusto e sbagliato. Potresti persino decidere di rendere il mondo un posto migliore facendo qualcosa di positivo per contrastare le cattive notizie.

			La tua grande sfida è evitare che la negatività ti butti giù, ti deprima e divori le tue energie. Una raffica costante di negatività esterna può impedirti di credere che i tuoi sogni e obiettivi possano essere raggiunti, o che meriti di raggiungerli. Non permettere mai che le cattive notizie siano una scusa per smettere di dare la caccia al successo nella vita e di sentirsi meritevoli di una vita meravigliosa.

			Non permettere mai che le cattive notizie siano una scusa per smettere di dare la caccia al successo.




			Metti in pratica

			Concediti di essere ottimista

			Fai oscillare l’ago della bilancia verso le notizie positive: per ogni cattiva notizia che leggi o ascolti, cerca di trovare almeno una buona notizia per controbilanciare. Ci sono molti siti web incentrati sulla condivisione di buone notizie (http://www.good-newsnetwork.org e http://www.huffingtonpost.com/good-news); leggere questi articoli potrebbe essere divertente. Non comportarti come uno struzzo che mette la testa sotto la sabbia, ma datti la prova quotidiana che nel mondo accadono anche cose belle. Informati sugli eventi mondiali e su ciò che accade nella tua città, ma non soffermarti sulle storie negative al punto da diventare timoroso, triste, cinico e incapace di concentrarti positivamente su ciò che stai facendo.

			Cambia discorso

			È facile che le conversazioni si blocchino su argomenti sconvolgenti o deprimenti, in particolare quando sono su tutti i notiziari. Non temere di essere tu a cambiare discorso. Di’: «Non è abbastanza deprimente questa discussione su…? Che ne dici di parlare di…?». Oppure: «Penso che abbiamo analizzato questo argomento fino alla nausea. Sono successe altre cose interessanti?».

			Probabilmente, per coloro che ti circondano sarà un sollievo che qualcuno abbia avuto il coraggio di cambiare discorso. Nonostante ciò che pensano gli editori di giornali e i redattori di notizie televisive, alla maggior parte delle persone non piace fossilizzarsi su notizie negative o cattive.
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			87. Il vero successo non si può simulare

			Noi siamo ciò che facciamo finta di essere, e dovremmo porre più attenzione a ciò che facciamo finta di essere.

			Kurt Vonnegut

			Tutti noi fingiamo, in diverse misure. Facciamo finta di essere felici, responsabili, innamorati, economicamente indipendenti, oppure semplicemente fingiamo che vada tutto bene. A volte è difficile capire cosa è reale e cosa no, quando tutti proiettano un’immagine di sé così splendente. Lo vediamo nei post sui social media, nelle persone che vivono al di sopra delle proprie possibilità e accumulano debiti con la carta di credito, o nelle conversazioni in cui diciamo che stiamo bene e che va tutto bene. Resto sempre sorpreso quando scopro cosa succede davvero dietro le maschere dei miei clienti e quanto sono felici di comportarsi come se fossero realizzati quando in realtà non è così.

			Ho visto persone fingere per anni di aver raggiunto il successo materiale, quando dietro la facciata erano sull’orlo della bancarotta e avevano debiti enormi. Una volta ho lavorato con una persona molto promettente, fresca di promozione; era sempre apparso zelante, positivo e ambizioso, prima di confessare che odiava la sua carriera, le lunghe ore di lavoro e la pretesa che gradisse le aspettative legate al suo stipendio.

			La verità è che è facile ingannare gli altri – con un bel sorriso, un bel vestito, belle vacanze, tanti beni materiali – ma non puoi ingannare te stesso. Avere veramente successo significa realizzare i tuoi sogni, le tue passioni e i tuoi obiettivi di vita. Fingere di farlo quando in realtà non hai realizzato tutto questo vuol dire vivere una bugia. Per quanto tu li seppellisca in profondità, a un certo punto i tuoi veri sentimenti, bisogni e ambizioni verranno fuori, e non sarà bello. Stai attento.

			Per quanto tu li seppellisca in profondità, a un certo punto i tuoi veri sentimenti, bisogni e ambizioni verranno fuori.




			Metti in pratica

			Sii onesto

			Come disse il poeta e fotografo Tyler Knott Gregson, sii una persona che può dire con disinvoltura: «Preferirei indossare lacrime oneste, piuttosto che il sorriso più bello ed elaboratamente finto». La tua sfida è abbandonare l’idea moderna che puoi avere tutto ed essere qualsiasi cosa tu abbia mai sognato di essere. Dimentica la vita di mille carte di credito inutili, curricula e diplomi falsi e in cui senti il bisogno di mentire e dire che stai andando alla grande.

			Accetta che la vita è un viaggio, e che la strada verso il successo richiede tempo su ogni fronte. Smetti di fingere – davanti alla tua famiglia, agli amici e ai colleghi – di avere successo, se sai che hai ancora molta strada da fare.

			Puoi fingere qualcosa

			In effetti, c’è un aspetto in cui fingere va bene: il tuo atteggiamento e la tua mentalità. Se vuoi modificare alcuni tuoi atteggiamenti, puoi fingere. Esercitati per diventare quello che desideri, o fingi fino a quando non ci riesci: è una strategia positiva e vincente che ti aiuterà a cambiare alcuni aspetti della tua personalità e del tuo comportamento.
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			88. Invecchia scandalosamente

			A vent’anni ci preoccupiamo di cosa gli altri pensano di noi. A quarant’anni non ci interessa cosa gli altri pensano di noi. A sessant’anni scopriamo che gli altri non hanno mai pensato a noi. 

			Ann Landers

			Non si è mai troppo vecchi per inseguire un nuovo obiettivo, sognare un nuovo progetto o mettere in atto desideri folli. Come puoi affermare di aver vissuto una vita di successo se non puoi sfruttare la tua libertà per essere te stesso?

			Il bello di invecchiare arriva quando ti rendi conto che non devi rispondere alle regole di nessuno, né soddisfare le aspettative di nessuno. Una volta scoperto questo, non ti capiterà mai più di dire: «Sono troppo vecchio per farlo». Invecchiare riduce il bisogno di conformarsi agli altri e di impressionarli. Quando sei giovane, magari hai dei figli da crescere, un lavoro da mantenere e un mutuo da saldare. A mano a mano che queste responsabilità svaniscono sullo sfondo, sarai libero di esprimere il vero te stesso.

			Chiediti cosa ti impedisce di fare ciò che desideri e di essere chi vuoi essere veramente; prefigurarti il giorno in cui non ti sentirai più trattenuto dalle aspettative degli altri può essere liberatorio e meraviglioso. Pensare a questo può essere utile a goderti parte di quella libertà anche prima. La vita è troppo breve per vivere un’idea di te stesso preconfezionata da altri. Finché hai ancora energie, salute e benessere, questo è il momento di vivere la tua vita. Se non ora, quando?

			Non si è mai troppo vecchi per inseguire un nuovo obiettivo.




			Metti in pratica

			Smettila di trattenerti

			Quali hobby, passioni e desideri hai lasciato nel cassetto mentre ti concentravi sulla carriera, la famiglia e la casa? Tirali fuori e rimuovi polvere e ragnatele. Concediti di riprendere contatto con quegli aspetti fantastici e folli della tua personalità. Potrebbe essere la curiosità infantile, la gioia di cantare, l’amore per la danza o la passione di provare cose nuove. A chi importa quanti anni hai?

			Sii onesto e aperto

			Non devi giustificare le tue scelte. Non importa se le persone ridono del tuo abbigliamento da spiaggia o del tuo amore per la musica rave. Non devi chiedere il permesso o il consenso per le tue scelte. La tua famiglia e i tuoi amici potrebbero pensare che tu sia impazzito. Sii onesto e di’ loro che stai realizzando i tuoi sogni e desideri. Non permettere a nessuno di umiliarti o di farti sentire in colpa. Sii fiero di te.
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			89. Respira bene

			Il respiro è vita, e se respiri bene vivrai a lungo sulla terra.

			Proverbio sanscrito

			Quando è stata l’ultima volta che hai pensato al tuo respiro? Probabilmente non riesci a ricordarlo, eppure è la cosa più importante che fai nella vita. In effetti, non saresti qui a lungo senza di esso. Respiriamo in modi diversi a seconda di ciò che stiamo pensando, facendo o vivendo. Quando siamo stressati, ansiosi, impauriti o preoccupati, il respiro si fa rapido, corto e rumoroso. D’altra parte, quando siamo rilassati quasi non ci accorgiamo di respirare, tanto i polmoni lavorano lentamente e in silenzio.

			Proprio come le circostanze possono influenzare il modo in cui respiriamo, così anche il respiro ci influenza e ci cambia. Non è un caso se diciamo a qualcuno che si sente in preda al panico di “fare un respiro profondo”. Respirare in modo ottimale migliora il benessere fisico e mentale in tanti modi. Ci sono numerosi studi sui benefici di una buona respirazione; tutti hanno concluso che respirare bene e profondamente ha questi benefici:

			
					allenta la tensione, ti fa sentire meglio e più felice grazie al rilascio di sostanze neurochimiche;

					rafforza il cuore e il sistema immunitario, aiuta a rimuovere le tossine e ti rende più energico, grazie al maggiore apporto di ossigeno;

					migliora il funzionamento del corpo e degli organi, compreso il sistema nervoso, la qualità del sangue, la digestione e i polmoni.

			

			Chi avrebbe mai pensato che concentrarsi su qualcosa di così naturale come respirare potesse avere benefici così profondi?

			Il respiro ci influenza e ci cambia.




			Metti in pratica

			Pratica la respirazione profonda

			Inizia a osservare il modo in cui respiri e nota di come cambia il tuo respiro nel corso della giornata. Respiri attraverso la bocca, il naso o entrambi? A seconda di come ti senti e di cosa stai facendo, noti dei cambiamenti nella velocità della respirazione? Con che frequenza fai un respiro profondo?

			Anche quando sei completamente calmo e rilassato, non è detto che tu faccia respiri abbastanza profondi, soprattutto se hai l’abitudine di fare respiri corti. Questo tipo di respirazione è un sintomo comune della vita convulsa che conduciamo al giorno d’oggi, fatta di stress, frenesia e attività senza sosta. Fare respiri profondi è il modo migliore di respirare, ma ci vogliono concentrazione e pratica. È interessante notare come fin dall’antica Grecia i medici consigliavano ai pazienti di praticare la respirazione profonda.

			Ecco come fare.

			
					Respira lentamente e con calma, usando il naso per inspirare e la bocca per espirare.

					Inspira lentamente per un massimo di 5 secondi, immaginando che mentre inspiri stai riempiendo non solo i polmoni ma anche lo stomaco.

					Trattieni il respiro per 3-4 secondi, poi espira.

			

			Ogni volta che sei consapevole del tuo respiro, ripeti questo schema. Con il passare del tempo vedrai che inizierai a respirare in questo modo anche quando non sei consapevole di farlo.

			Trova aria pulita

			Inutile dire che, per quanto tu possa respirare bene, se l’aria che inspiri è sporca e malsana ti farai del male. Se vivi o lavori in ambienti inquinati, considera seriamente la possibilità di trasferirti. Come disse Edward Abbey: mira a “respirare profondamente quell’aria ancora dolce e limpida”, piuttosto che aria viziata o piena di particelle e gas nocivi.
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			90. Viaggia lontano

			Forse il viaggio non può impedire il pregiudizio, ma dimostrando che tutti i popoli piangono, ridono, mangiano, si preoccupano e muoiono, si può introdurre l’idea che se proviamo a capirci, potremmo persino diventare amici.

			Maya Angelou

			Mio nonno mi incoraggiava a viaggiare per il mondo. Mi diceva: «Il viaggio è l’unica cosa che puoi comprare che effettivamente ti rende più ricco». Lasciare il comfort del tuo ambiente familiare potrebbe essere l’esperienza più illuminante della tua vita. C’è qualcosa di magico nella combinazione dell’essere liberi dal quotidiano ed esposti al nuovo e all’inaspettato. Andarsene può essere il modo migliore per aprire il cuore e la mente. Alcuni giorni o settimane in una città straniera possono mostrarti come vivono le altre persone, come vedono il mondo e come affrontano i problemi della vita. È un’opportunità per diventare più compassionevoli, comprensivi e forse meno ottusi. Fare trekking in una zona povera del mondo ti servirà a ricordarti quanto sei fortunato; visitare il Medio Oriente ti darà una nuova prospettiva sui conflitti e sulla crisi dei rifugiati.

			C’è un bel proverbio moresco che dice: «Chi non viaggia non conosce il valore degli uomini». È proprio vero. Potresti non avere la possibilità economica di viaggiare in parti remote del globo – solo pochi possono permettersi il tempo e i costi per viaggiare in continenti lontani – ma viaggia ovunque puoi e quando puoi e sarai più ricco.

			Viaggia ovunque puoi e quando puoi e sarai più ricco.




			Metti in pratica

			Viaggia più che puoi

			Prendi più ferie che puoi e non arrivare mai a fine anno con ferie non godute.

			Usa le vacanze per nutrire la tua immaginazione infantile e il senso di stupore. Vai in posti nuovi, non importa se si trovano a un’ora di macchina o a dieci ore di volo da casa tua.

			Se sei combattuto tra spendere i tuoi soldi per le cose e per le vacanze, scegli le vacanze.

			Fai un brainstorming su dove vorresti andare. Apri un atlante ed esplora. Asseconda i tuoi interessi e la tua curiosità. Se vuoi saperne di più sul riscaldamento globale, per esempio, visita i ghiacciai della Groenlandia o le isole a sud delle Maldive.

			Apprezza e impara da altre culture

			Viaggia con l’obiettivo di entrare in contatto con la popolazione locale, il cibo e la cultura. Viaggia con l’obiettivo di sperimentare cose nuove e inaspettate. Conosci nuove culture, modi di pensare, di cucinare e di vivere. Quando viaggi nei Paesi più poveri, stai con persone meno fortunate di te e impara come vivono.
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			91. Tieni un diario

			Il mio diario è un magazzino, una preziosa collezione di ogni cosa nella mia vita quotidiana: le storie che ascolto, le persone che incontro, le citazioni che mi piacciono e persino i segni e i simboli discreti in cui mi imbatto e che mi parlano indirettamente.

			Dorothy Seyler

			Registrare pensieri ed esperienze quotidiane fa bene alla salute. Ci sono sempre più prove che suggeriscono che tenere un diario contribuisca a rafforzare il sistema immunitario, ma – indipendentemente dai benefici per la salute – tenere un’agenda, un diario o un blog è un’ottima strategia che ti permette di:

			
					registrare ciò che hai fatto e detto, per poi dare un senso a tutto e capire cos’è più importante;

					riflettere su come cambiano i tuoi pensieri, sogni, speranze, paure, esperienze, sentimenti e opinioni;

					trovare soluzioni per le decisioni e le scelte che hai di fronte;

					pianificare in anticipo, con maggiore chiarezza e ponderazione;

					sviluppare una relazione ponderata e riflessiva con la tua mente, in modo da conoscere meglio i tuoi punti deboli, i tuoi sogni, i tuoi obiettivi, le tue paure e le tue sfide.

			

			Sta a te scegliere se il tuo sarà un diario privato o aperto agli altri, ma tienine sempre una parte solo per te. Così potrai essere estremamente onesto, aperto ed espansivo, e potrai esplorare i tuoi sentimenti, le tue preoccupazioni e i tuoi desideri più intimi senza paura di commenti o giudizi.

			Registrare pensieri ed esperienze quotidiane fa bene alla salute.




			Metti in pratica

			Comincia un diario

			Non deve essere un grosso impegno. Bastano 15-20 minuti al giorno per iniziare a scrivere un diario in modo efficace. E ricorda, non ci sono regole: scrivi solo i tuoi pensieri più intimi e cerca di non censurarti.

			Sviluppa il tuo stile

			Se hai già un diario, un taccuino, o un’agenda, sii aperto nel registrare i tuoi pensieri, sentimenti ed esperienze. Sii innovativo e creativo.

			
					Anziché scrivere un tipico elenco puntato o utilizzare uno stile saggistico, prova a disegnare mappe concettuali e a collegare le idee usando delle parole chiave.

					Raccogli articoli e immagini di giornali e riviste che ti hanno toccato particolarmente e fissa ciò che hai provato in quel momento.

					Se preferisci, raccogli delle fotografie e usa il tuo diario per creare dei collage.

					Non sentirti in dovere di seguire un formato diario convenzionale. Prova ad annotare i tuoi pensieri per tema. Una parte potrebbe concentrarsi sulle riflessioni inerenti al lavoro e alla carriera, un’altra sui tuoi obiettivi finanziari e un’altra sulle tue relazioni.

					Includi pagine scritte da amici e familiari. Chiedi loro di completare un foglio bianco intitolato “I miei pensieri di oggi”.

			

			Usa la tecnologia

			
					Tieni un blog in cui fissare foto, citazioni e pensieri preferiti.

					Realizza registrazioni audio o video per catturare la tua vita e i tuoi sogni.

					Utilizza i tuoi profili sui social media per condividere i post selezionati con gli amici o con una cerchia più ampia di persone.
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			92. Amati… e ritrovati

			Quando mi sento perso e non riesco a prendere una decisione, mi fermo e mi calmo. Mi prendo una pausa.

			Kim Cattrall

			A tutti capita di sentirsi persi. Nelle varie fasi della vita, può capitare di avere l’impressione di non sapere più dove si sta andando o cosa si sta facendo. All’improvviso ci si sente all’oscuro della direzione che sta prendendo la vita, ed è un momento spaventoso. Può succedere in momenti e modi diversi: adolescenza, matrimonio, inizio di un nuovo lavoro, mezza età, licenziamento, divorzio, quando i figli vanno via di casa, lutto o pensionamento.

			In questi momenti è abbastanza comune sentirsi smarriti. Potresti avere l’impressione che la tua vita stia andando alla deriva, che ti manchi uno scopo, o potresti sentirti sopraffatto dalla quotidianità e non riuscire a pensare lucidamente. È importante capire che è normale e che non sei solo. Henry Thoreau ha scritto che “finché non ci perdiamo non iniziamo a capire noi stessi”. Va bene sentirsi smarriti. La mente che ha bisogno di fermarsi e di raccogliere informazioni per decidere. E adesso? È una sorta di meccanismo di arresto di emergenza, che si attiva quando la vita ti sovraccarica e mette alla prova la tua capacità di riuscita.

			Per la maggior parte delle persone è uno stato temporaneo; a un certo punto ritroverai la strada verso il tuo vero Io. Per altri, il problema può essere più profondo e disorientante; in tal caso, è importante capire se hai bisogno di aiuto e chiederlo prima che la tua salute mentale ne risenta.

			Va bene sentirsi smarriti.




			Metti in pratica

			Premi “Pausa”

			Quando ci si sente persi, la reazione più comune è cercare di riempire il vuoto facendo qualcosa. Come afferma il dottor Rollo May, “è un’abitudine ironica degli esseri umani, quella di correre più veloci quando abbiamo perso la strada”. Odiamo non sapere e non fare, perciò spesso agiamo in automatico per colmare il vuoto alla svelta; così scegliamo risposte, troviamo soluzioni e reagiamo facendo qualcosa – una cosa qualsiasi. In realtà, la migliore linea d’azione è premere il tasto “Pausa”. Fermarsi impedisce al cervello di sparare dozzine di soluzioni, scenari, paure e preoccupazioni. È un momento importante della tua vita: fai un respiro profondo. Anzi, fai tutti i respiri profondi di cui hai bisogno per superare questo momento.

			Interrogati a fondo

			Tieni premuto il tasto “Pausa” e poniti delle domande importanti.

			
					Perché mi sento così?

					Cosa è veramente cambiato, che mi fa sentire perso?

					Cosa mi servirebbe davvero fare adesso?

					Quali sono le mie opzioni per il futuro?

					Quale di queste vorrei perseguire?

			

			Non esiste una soluzione pronta. Potrebbero volerci giorni, o addirittura mesi, per ragionare su queste domande ed elaborare delle risposte. Quando ti sentirai pronto, stabilisci con calma e ponderazione le tue prossime mosse e obiettivi. Non deve essere lo scopo principale della tua vita; pianifica delle azioni sensate che ti riportino nella direzione in cui vuoi andare.
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			93. Pianifica in anticipo

			Aspettati il meglio, organizzati per il peggio e preparati a restare sorpreso.

			Denis Waitley

			Preferisci avere piani ben precisi o improvvisare? Con le piccole cose della vita puoi anche non pianificare, probabilmente non ci saranno gravi conseguenze, al massimo solo qualche inconveniente – per esempio, se un giorno che piove a dirotto dimentichi di portare l’ombrello. Ma quando si tratta di decisioni importanti devi organizzarti meglio. In realtà, tutti facciamo un mix di entrambi gli approcci, ma ognuno di noi ha una predisposizione naturale ed è orientato o alla pianificazione o all’azione. Il successo sta nel trovare un equilibrio. Stai cercando di percorrere un sentiero tra:

			
					cogliere le opportunità che incrociano il tuo percorso e andare avanti positivamente;

			

			e

			
					considerare ogni possibile svantaggio e preparare dei piani di emergenza adeguati.

			

			L’equilibrio perfetto non esiste. Un giorno potresti sentirti avventato ed eccessivamente ottimista, mentre un altro potresti essere troppo cauto e avverso al rischio. Una cosa è certa: è la combinazione tra le due modalità che porta al successo. Pianifica in anticipo, pensa ai tuoi obiettivi e stabilisci delle priorità: quando verrà il momento di agire, avrai le idee più chiare.

			È la combinazione tra pianificare ed essere spontanei che porta al successo.




			Metti in pratica

			Prendi l’abitudine di pianificare

			Qualunque cosa tu faccia nella vita, rifletti su cosa potrebbe andare storto e pensa alle possibili conseguenze. Quando stipuli un accordo, fatti un’idea del tuo piano di fuga: cosa potresti fare se le cose non dovessero andare come previsto? Ricorda però che è impossibile costruire dei piani di emergenza attorno a certi momenti, i più emozionanti e memorabili della vita. In questi casi, devi semplicemente compiere un atto di fede e seguire l’intuito, l’istinto, l’anima o il cuore.

			Preparati al peggio

			A un certo punto della tua vita, dovrai pensare a cosa accadrà quando ti ammalerai o morirai: come renderai le cose quanto più semplici possibile per le persone che ti lascerai alle spalle? La soluzione è semplice.

			
					Aiuta le persone a tuo carico ad avere ben chiara la situazione finanziaria: dove conservi le scartoffie, come gestire i tuoi conti bancari e così via.

					Prepara e condividi le tue ultime volontà, fai testamento.

					Stipula una polizza assicurativa sulla vita.

					Procurati un’altra copertura assicurativa – per la casa, per i viaggi e per le emergenze sanitarie.
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			94. Spunta la tua lista dei desideri

			Un giorno ti sveglierai e non ci sarà più il tempo di fare le cose che hai sempre sognato. Falle adesso.

			Paolo Coelho

			Cosa vuoi fare prima di morire? In un sondaggio su www.bucketlist.net si chiedeva all’utente di stilare la sua lista delle dieci cose da fare prima di morire. La ricerca ha prodotto risultati interessanti. Ecco la top ten complessiva.

			
					Vedere l’aurora boreale 

					Fare paracadutismo

					Fare un tatuaggio

					Nuotare con i delfini

					Andare in crociera

					Sposarsi

					Partecipare a una maratona

					Prendere la teleferica

					Cavalcare un elefante

					Fare immersioni subacquee

			

			Ciò che salta all’occhio in questo elenco è la prevalenza delle esperienze sulle cose. Certo, alcune richiedono denaro, ma la maggior parte di questi desideri è assolutamente abbordabile. Vuoi correre una maratona? Cosa ti impedisce di mettere le scarpe da ginnastica domani e iniziare ad allenarti?

			La maggior parte degli esseri umani è altruista e investe volentieri il proprio tempo ad aiutare gli altri a realizzare i propri desideri e sogni, spesso a scapito dei propri. Tu potresti dedicare le tue attenzioni ai figli, e magari a genitori, nipoti, amici, o forse aiuti i bisognosi con opere di beneficenza. Sono tutte buone azioni, ma non dimenticare di trovare del tempo anche per te stesso, in modo da poter iniziare a spuntare tutti i sogni che devi ancora realizzare.

			Il film Le ali della libertà contiene una citazione emblematica: “Alla fine la scelta è molto semplice, davvero. O fai di tutto per vivere, o fai di tutto per morire”. Non pensi che sia ora di mettersi all’opera sulla tua lista dei desideri?

			Mettiti all’opera sulla tua lista dei desideri.




			Metti in pratica

			Crea la tua lista dei desideri

			Non è affatto difficile. Prendi carta e penna e crea la tua top ten. Quali sono le dieci cose che vorresti fare prima di lasciare questa terra?

			Perché non creare una lista dei desideri collettiva per te e i tuoi cari? Potrebbe essere divertente legarsi a sogni e obiettivi condivisi, e ancora più divertente realizzarli davvero. Via, verso la prossima vacanza in famiglia!

			Condividi la tua lista dei desideri

			Rendere pubblica la tua lista dei desideri ti darà un ulteriore incentivo a realizzare quei sogni. Sul sito web www.bucketlist.net puoi condividere la tua lista ed esplorare i desideri altrui.

			Sorprendi il prossimo

			Se nella vita sei stato fortunato e hai già completato gran parte della tua lista, perché non inizi ad aiutare gli altri a realizzare i loro desideri? Esistono numerosi enti di beneficenza che aiutano a raccogliere denaro e contributi non in denaro per consentire ai bambini malati terminali di realizzare i loro sogni prima di morire.
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			95. Contribuisci a salvare il pianeta

			Quando si scriverà la storia di questi tempi, vogliamo che si racconti che abbiamo fatto tutto il possibile, più di quanto chiunque avrebbe potuto immaginare.

			Bono

			È in crescita la convinzione che il nostro pianeta stia raggiungendo un cambiamento ecologico irreversibile, ormai a un punto critico. Che questo scenario estremista sia reale o meno, devi essere consapevole dei cambiamenti in atto.

			
					Si stima che ogni anno, a livello globale, si smaltiscano tra i 500 e i 1000 miliardi di sacchetti di plastica, la maggior parte dei quali impiegherà secoli a decomporsi.

					Le foreste pluviali del mondo vengono distrutte a una velocità equivalente a quella di 100.000 campi da calcio al giorno.

					Uno studio suggerisce che, solo negli Stati Uniti, circa il 40% dei laghi è troppo inquinato perché la fauna possa continuare a esistere.

					Il WWF afferma che le specie animali si stanno estinguendo a un tasso tra 1000 e 10.000 volte superiore al tasso di estinzione naturale.

					Oltre un miliardo di persone non ha accesso all’acqua potabile.

					Entro il 2030 si prevede che il numero di automobili nel mondo raddoppierà.

			

			Questo è il momento in cui non fare nulla non è contemplato. Stiamo assistendo a cambiamenti globali senza precedenti, che, se non controllati, impediranno alle generazioni future di godere dello stile di vita a cui siamo abituati.

			Puoi davvero sentirti soddisfatto del tuo successo, se tutto intorno a te l’ambiente soffre?

			Questo è il momento in cui non fare nulla non è contemplato.




			Metti in pratica

			Adotta uno stile di vita sostenibile

			Un bellissimo proverbio dei nativi americani dice che non ereditiamo la Terra dai nostri antenati, ma la prendiamo in prestito dai nostri figli. Ogni giorno hai un impatto sull’ambiente che ti circonda. Ciò che scegli di fare o non fare fa la differenza, per quanto piccola e insignificante possa sembrare una certa azione. Sei disposto a adottare uno stile di vita differente? Potresti iniziare da qui.

			
					Riduci al minimo gli sprechi. La cucina è un ottimo punto di partenza. Compra e consuma meno, per evitare di contribuire ai milioni di tonnellate di alimenti che buttiamo via ogni giorno. Crea il compost usando i rifiuti organici ed evita di chiedere i sacchetti di plastica quando fai la spesa.

					Ogni volta che compri cose nuove per la tua casa, dona qualcosa in beneficenza.

					Dedica un po’ del tuo tempo a ripulire l’ambiente – per esempio, potresti partecipare alla pulizia di una spiaggia o di un parco.

					Vivi e viaggia in maniera ecosostenibile. Passa a un’auto ibrida, cammina di più, vai in bicicletta o prendi i mezzi pubblici quando possibile. Per la casa, investi in pannelli solari e in altre soluzioni per renderla efficiente dal punto di vista energetico. Inizia a calcolare la tua impronta ambientale.
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			96. Entra in contatto con qualcosa di più grande

			Non so quale sarà il vostro destino, ma una cosa la so: gli unici tra voi che saranno veramente felici sono quelli che hanno cercato e trovato come servire.

			Albert Schweitzer

			Connettersi a qualcosa di più grande di noi fa bene alla salute mentale e rende più felici. Il fondatore del campo della psicologia positiva, Martin Seligman, ha identificato questo aspetto come vitale per il benessere di una persona. Tu con cosa entri in contatto?

			
					Pratichi una religione di qualche tipo?

					Hai un forte legame con la natura e con la Terra?

					Collabori con un ente di beneficenza o una comunità per migliorare la vita di un particolare gruppo di persone?

					Difendi e lotti per qualche tipo di causa politica, come i diritti delle donne, l’abolizione della schiavitù, o per salvare la strada del tuo paese dalla demolizione?

					Ti impegni per dare alla tua famiglia tutto il tempo, l’amore e le risorse possibili per consentire loro di vivere felici?

			

			Forse non partecipi attivamente a qualcosa in particolare, ma in verità tutti noi vogliamo far parte di qualcosa di più grande. Se ti emargini, ti tagli fuori dal resto del mondo. Quando faccio coaching a leader ambiziosi e pieni di impegni, spesso li aiuto ad arrivare a queste conclusioni, e si rendono conto che inseguire la propria carriera e i propri sogni materiali è solo una piccola parte di come vogliono davvero vivere la loro vita.

			Connettersi a qualcosa di più grande di noi fa bene alla salute mentale e rende più felici.




			Metti in pratica

			Non sai su cosa concentrarti?

			Per investire il tuo tempo e il tuo impegno in maniera significativa, poniti alcune domande.

			
					Quando mi guardo intorno, cosa mi appassiona di più?

					Oltre me stesso e la mia famiglia, cosa conta di più per me nella vita?

					Se potessi cambiare una cosa del mondo, quale sarebbe?

					Non ci sono risposte giuste o sbagliate. Non devi fare nulla di particolare. Non sentirti in colpa se non sei ispirato a cambiare il mondo o a raccogliere milioni per un ente di beneficenza. Fai tutto ciò che è reale e autentico per te e ciò che ti fa sentire felice e soddisfatto.

			

			Di più è meglio

			Più ti lanci in cose più grandi di te, più troverai un significato alla vita. Magari sarai tentato di ribattere e affermare che sei troppo impegnato, ma, ironicamente, spesso sono proprio le persone più indaffarate a trovare il tempo di aiutare e sostenere il prossimo. Per parafrasare Theodore Roosevelt: fai semplicemente quello che puoi, ogni volta che puoi.
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			97. Disimpara tutto

			Prima di poter iniziare qualcosa di nuovo, le persone devono porre fine a ciò che era prima e disimparare il vecchio metodo.

			William Bridges

			Si stima che il 40% di ciò che si impara all’università sarà obsoleto nel giro di un decennio. Gran parte del mio lavoro di coaching consiste nell’aiutare i clienti a valutare come possono eccellere nel mondo di oggi, in cui idee, conoscenze e assunti sono facilmente accessibili e tuttavia possono diventare obsoleti. Parafrasando Alvin Toffler: è facile sentirsi analfabeti nel Ventunesimo secolo, con la costante pressione di imparare, disimparare e reimparare.

			L’apprendimento in sé non è complicato: ognuno di noi ha il proprio stile, che utilizza quotidianamente quando legge manuali di istruzioni, esplora nuovi processi, situazioni e sfide. I veri problemi iniziano quando devi prima disimparare qualcosa. Può capitare di fissarti così tanto su ciò che già sai che diventa difficile lasciare andare il vecchio per far entrare il nuovo. Ogni giorno veniamo sfidati a disimparare ciò che pensavamo di sapere o come pensavamo che andassero fatte le cose.

			Disimparare è il campo di battaglia della conoscenza del Ventunesimo secolo, e coloro che riescono a farlo più rapidamente e a riapprendere più velocemente saranno gli apripista.

			Disimparare è il campo di battaglia della conoscenza del Ventunesimo secolo.



			Metti in pratica

			Sbarazzati del vecchio

			Pensa all’atto di disimparare come a un modo per fare spazio a informazioni nuove e più aggiornate, come cancellare vecchi file su un disco rigido o riarredare il tuo soggiorno – devi togliere la vecchia carta da parati, prima di poter applicare un nuovo colore. Il problema è che quando una soluzione ha funzionato in passato, c’è la tendenza a dare per scontato che continuerà a funzionare anche in futuro. Non è così. I file diventano datati e il design degli interni si evolve. Le persone di maggior successo sono sempre felici di mettere in discussione ciò che sanno, sempre aperte alle contraddizioni e sempre disposte a disimparare.

			Disimpara le tue aspettative e i tuoi assunti

			Evita idee preconcette, supposizioni e aspettative. Prima di fare qualcosa di nuovo, non fissarti su ciò che potrebbe accadere. Cambia mentalità e aspettati di rimanere sorpreso, deluso e costretto a rivedere da zero il tuo modo di pensare. Sii pronto a dimenticare tutte le tue idee preconcette. Le aspettative e le supposizioni non ti prepareranno mai alla realtà. L’esperienza sarà sempre diversa da come ti aspetti.
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			98. Guida gli altri verso il successo

			Il mentoring ci unisce – attraverso generazioni, classi e spesso persino razze – in un modo che ci costringe a riconoscere la nostra interdipendenza, ad apprezzare, nelle parole di Martin Luther King Jr, che “siamo intrappolati in una rete ineludibile di reciprocità, legata a un unico capo del destino”.

			Marc Freedman

			Uno dei segreti del successo è aiutare sempre gli altri a raggiungere i loro obiettivi. Nella tua vita, ti avranno aiutato e guidato persone di ogni tipo: genitori, nonni, amici di famiglia o insegnanti, colleghi. Molte persone potrebbero averti guidato senza nemmeno rendersene conto: parlando con te, rispondendo alle tue domande o mostrandoti come fare una certa cosa. A volte basta la sola presenza di qualcuno a insegnarti qualcosa di importante – per esempio, come essere calmi, gentili o pazienti.

			Fare da mentore a qualcuno è un modo meraviglioso di aiutare gli altri e te stesso allo stesso tempo. Può accadere in diversi modi. Puoi aiutare qualcuno che affronta sfide o decisioni di vita simili a quelle che hai già affrontato tu. Forse un amico ha bisogno di aiuto per superare il licenziamento, il divorzio o una grave malattia. O magari puoi aiutare qualcuno a vedere il proprio potenziale.

			Fare da mentore a qualcuno è un modo meraviglioso di aiutare gli altri e te stesso allo stesso tempo.




			Metti in pratica

			Vai a caccia di allievi

			Il modo migliore per padroneggiare una conoscenza è insegnarla. Se vuoi imparare a creare e ad avere una vita di successo, allora aiuta qualcun altro sullo stesso percorso. Sii pronto a dedicare il tuo tempo e la tua attenzione ad aiutare regolarmente gli altri con tutto ciò che non hanno ancora imparato. A volte ti aiuteranno le tue esperienze di vita e il tuo buon senso – per aiutare un amico a prepararsi per un colloquio di lavoro o per un esame, o per supportare un collega che sta affrontando una crisi matrimoniale. In alternativa, potresti fare da mentore in base alle tue aree di competenza professionale.

			Supporta il mentoring di gruppo

			Potresti avere l’opportunità di fare da mentore a qualcuno come parte di un’iniziativa, per esempio un programma di lettura in una scuola locale o quando un collega delle risorse umane chiede se un membro del personale è disposto a fare da mentore a neolaureati in formazione.

			Non dimenticare il tuo mentoring

			Mentre fai da mentore ad altri, pensa a te stesso e alle tue esigenze. In che modo potresti trarre beneficio dai consigli e dall’aiuto di qualcuno? Non dimenticare mai i tuoi bisogni e non sentirti in imbarazzo a chiedere supporto. Difficilmente qualcuno te lo negherà. Alla maggior parte delle persone piace essere invitate a guidare e dare consigli agli altri: li fa sentire apprezzati, competenti e importanti.
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			99. Lascia un retaggio

			Credo che la nostra eredità sarà definita dai risultati e dalla natura intrepida con cui le nostre figlie e i nostri figli affronteranno le sfide globali che dobbiamo affrontare.

			Naveen Jain

			Come vuoi essere ricordato? Immagina di poter assistere al tuo funerale. Cosa vorresti che la gente dicesse di te? È improbabile che qualcuno parli della tua bella macchina, della tua bella casa o del tuo abbonamento al club di golf. Si parlerà del tuo carattere, del tuo atteggiamento e della tua mentalità; del modo in cui hai agito e in cui hai trattato il prossimo; delle qualità che hai portato alla vita, come la generosità, l’integrità e la gentilezza. Shakespeare ha scritto che non esiste eredità più ricca dell’onestà. Bill Graham ha affermato che la più grande eredità che lasciamo alla nostra famiglia non è la ricchezza materiale, ma il nostro carattere e la nostra lealtà.

			Pensaci: come ricordi le persone che non ci sono più? Io ricordo un nonno per il tempo che mi ha sempre dedicato, una nonna per avermi incoraggiato a eccellere, una suocera per avermi insegnato che la famiglia deve restare sempre unita.

			Ma non è solo dopo la morte che ti lasci alle spalle un’eredità. Che tu lo voglia o no, lasci un retaggio in molti frangenti della vita. Ogni volta che ti allontani da qualcosa – un posto di lavoro, una scuola o un quartiere – lasci un retaggio dietro di te. Pensa a queste minieredità, e vivi assicurandoti che tutte, grandi e piccole, siano positive per le persone che lasci.

			Assicurati che tutte le tue eredità, grandi e piccole, siano positive per le persone che lasci.




			Metti in pratica

			Chiedi riscontri a tuttotondo 

			Prova a chiedere alle persone – familiari, amici e colleghi – quanto segue.

			
					Come verrei ricordato se dovessi scomparire improvvisamente?

					Cosa penserai e proverai quando verrà menzionato il mio nome?

					Quali idee o frasi positive e negative ti vengono in mente?

					Che impatto ho avuto su di te? Sul modo in cui pensi, senti e agisci?

			

			Ascolta con calma, sorridi e ringrazia per le risposte sincere. Se alcuni pareri ti mettono a disagio, non affrettarti a ribattere, mantieni la calma.

			Crea dei lasciti in maniera consapevole

			Rifletti sui feedback che hai ricevuto. Potresti esserne sorpreso, e potrebbero farti capire che sei ben lontano dall’essere perfetto. Chiediti quali sono le diverse eredità che vuoi lasciare sul posto di lavoro, in famiglia e nella comunità più ampia cui appartieni.

			Esplora le lacune tra le eredità che hai creato fino a oggi e le eredità per le quali vorresti essere ricordato.

			Analizzare questo divario ti farà capire su quali aree lavorare: comportamenti e abitudini da migliorare, aspetti della tua personalità da coltivare o atteggiamenti da modificare.

			Se ti rendi conto che finora non hai fatto una grande impressione, non preoccuparti. Finché sei pronto ad ammettere i tuoi errori, a scusarti se necessario e ad agire diversamente, avrai la possibilità di cambiare l’opinione che le persone si sono fatte su di te. Puoi farle sentire amate, apprezzate, ascoltate e importanti, ma dovrai farlo in modo autentico e sincero. Maya Angelou ha detto: “Ho imparato che le persone dimenticheranno ciò che hai detto, dimenticheranno ciò che hai fatto, ma non dimenticheranno mai come le hai fatte sentire”.
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			100. Non avere rimorsi

			La più grande lezione di vita di suo nonno è stata che è morto libero, perché aveva realizzato tutto ciò che voleva, senza rimpianti. Penso che, oltre a lasciare un’eredità, questo sarebbe il più grande segno di successo.

			Marvin Sapp

			Nonostante l’incredibile diversità umana presente sul pianeta, in punto di morte abbiamo tutti gli stessi rimpianti. Un’infermiera australiana si è occupata per anni di pazienti terminali, e chiacchierando con loro ne ha esplorato i più grandi. Questi sono i cinque che ha sentito più spesso.

			
					Vorrei avere avuto il coraggio di vivere restando fedele a me stesso, piuttosto che vivere come gli altri si aspettavano da me.

					Vorrei non aver lavorato così tanto.

					Vorrei non aver soppresso i miei sentimenti per il quieto vivere, e invece vorrei avere avuto il coraggio di essere più onesto a proposito di ciò che provavo.

					Vorrei aver investito più tempo nelle amicizie e non aver perso i contatti con così tanti amici nel corso degli anni.

					Vorrei essermi concesso di essere più felice, di aver sorriso di più e di aver preso la vita meno sul serio.

			

			I rimpianti che soffriamo sul letto di morte sono un’estensione di come viviamo ogni giorno. Troppo spesso ci guardiamo indietro, scontenti delle scelte e delle azioni passate. Oggi, inizia la tua missione di non avere rimpianti quando arriverai al capolinea della tua vita.

			Oggi, inizia la tua missione di non avere rimpianti quando arriverai al capolinea della tua vita.




			Metti in pratica

			Con chi devi metterti in contatto?

			A chi, nella tua vita, non sei riuscito a esprimere amore o gratitudine? A chi hai causato dolore e sofferenza? Questo è il momento di rimetterti in contatto con queste persone, magari per scusarti di un torto fatto in passato, per ringraziarle o semplicemente per dire: «Ti voglio bene». Se non ti senti sicuro, chiediti se il dolore e il rimpianto di non mettersi in contatto con queste persone potrebbero essere maggiori del potenziale dolore che proverai nel contattarle.

			Cosa vuoi fare veramente?

			C’è qualcosa che ti sei trattenuto dal fare, per te stesso o per qualcun altro?

			Spero che questo libro ti abbia dato la rinnovata fiducia in te stesso di cui avevi bisogno per fare queste cose, e per non portartele nella tomba irrealizzate. Mi piacerebbe che fosse il lascito di questo libro per te.

		
[image: ]





		
			Postfazione

			Ci ho messo sei mesi a redigere questo libro, più altri sei di lavoro con il fantastico team di John Murray Learning, che mi ha aiutato a trasformare un manoscritto grezzo nel libro entusiasmante e stimolante che oggi hai tra le mani.

			Durante questi dodici mesi di lavoro letterario mi sono reso conto di quanto sia difficile rispondere alla domanda “Come si fa ad avere successo?” in un elenco di soli 100 punti. Adesso capisco Leonardo da Vinci, quando diceva che l’arte non è mai finita, solo abbandonata. Avrai notato che alcuni dei capitoli di questo libro si sovrappongono e che alcuni contengono più di una sola cosa da fare per avere successo: il successo – anzi, la vita – è troppo complesso per essere incasellato in 100 scatole separate. Ormai spero che tu abbia imparato che il tuo viaggio verso il successo consiste nel mescolare e abbinare questi 100 punti e creare le tue combinazioni personali.

			Mentre scambiavo messaggi, leggevo le bozze e parlavo con il mio editore, Iain Campbell, mi sono reso conto che, oltre alle 100 cose, dovevo illustrare ai miei lettori due abilità o capacità extra di cui avrebbero avuto bisogno per raggiungere il successo. Posso riassumerli così.

			
					Sii sempre pronto a fare sacrifici.

					Qualunque cosa accada, la vita va avanti.

			

			Diamo un’occhiata a questi punti, uno per volta.
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			Sii sempre pronto a fare sacrifici

			Credo che il buono e l’eccezionale siano separati solo dalla disponibilità al sacrificio.

			Kareem Abdul-Jabbar

			Se dovessi avere un motto personale, sarebbe: “Sii sempre pronto a fare sacrifici”, poiché questo riflette ciò che ho affrontato nel corso degli anni. Tuttavia, mi sono reso veramente conto del grado di sacrificio che ha comportato la mia vita solo dopo aver passato un anno intero a scrivere questo libro, il mio ottavo libro. Ero felice che tutte le serate e i fine settimana trascorsi a lavorare duramente – per fare ricerche, riflettere e scrivere – fossero finalmente finiti. È stato solo con il senno di poi che mi sono reso conto di aver sacrificato molto, durante questo periodo: ho reclinato gli inviti a visitare gli amici e a partecipare ad attività di networking, e ho perso molte opportunità di entrare in contatto con vecchi e nuovi clienti.

			Nel tentativo di condividere con il mondo le mie idee su come avere successo, ho dovuto pagare il prezzo di avere meno tempo ed energie da dedicare al mio lavoro di coaching e formazione… E, a dirla tutta, ad aiutare mio figlio adolescente con i compiti! Gli economisti hanno una parola per riferirsi a questo aspetto: costo-opportunità. Inseguire il successo in un ambito della vita può comportare la perdita di qualcos’altro.

			Cosa sei disposto a sacrificare, nella tua caccia al successo? Ora che sei arrivato alla fine di questo libro, rispondere a questa domanda potrebbe esserti utile.

			Cosa sei disposto a sacrificare, nella tua caccia al successo?
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			Qualunque cosa accada, la vita continua

			Posso riassumere tutto quello che ho imparato sulla vita in tre parole: la vita continua.

			Robert Frost

			Nei dodici mesi che ho impiegato a scrivere questo libro, ho vissuto molti momenti di dolore, disastri e quelli che potrebbero essere meglio definiti come momenti di insuccesso. Eccone alcuni.

			
					Uno degli amici di mio figlio è morto di recente, nel bel mezzo dei suoi esami GCSE.

					L’azienda di un amico, che esisteva da quindici anni e impiegava qualche centinaio di persone, è fallita e ha chiuso. Adesso il mio amico rischia di perdere tutto il suo patrimonio e i suoi averi.

					Alcuni amici dei miei genitori sono morti, dopo anni di dolorosa malattia e disabilità.

					Alla moglie di un mio amico è stato diagnosticato un cancro in fase avanzata.

					Mio fratello ha divorziato.

					Uno dei miei clienti di lunga data è stato improvvisamente licenziato e ha passato mesi alla ricerca, infruttuosa, di un nuovo lavoro.

			

			Tu stesso avrai vissuto momenti simili, o osservato coloro che ti circondano attraversare qualcosa del genere. È in momenti come questi che qualsiasi piano per raggiungere obiettivi e sogni può sembrare lontano un milione di anni luce dal compiersi. Invece, dovrai dedicare il tuo tempo ad affrontare lo shock, il dolore, la sofferenza, la sorpresa, la paura e le lacrime, e a sostenere gli altri.

			Ma, come afferma in modo molto eloquente Robert Frost, la vita va avanti. Con il tempo, tutti possiamo tornare ai nostri sogni e obiettivi, e continuare il nostro percorso verso una certa forma di successo. Inoltre, un’esperienza di dolore, afflizione o tristezza ci permette di tornare sul nostro cammino con una saggezza più profonda. Indubbiamente, anche le priorità saranno cambiate: il desiderio di una vita tranquilla e in salute potrebbe aver soppiantato il sogno di acquistare una nuova auto sportiva!

			Con il tempo, tutti possiamo tornare ai nostri sogni e obiettivi, e continuare il nostro percorso verso una certa forma di successo.
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			E infine…

			Mi piacerebbe conoscere il tuo personale percorso verso il successo. Cercami su LinkedIn o su Facebook, oppure scrivi un’e-mail all’indirizzo nigel@silkroadpartnership.com.





		
			Le 10 cose che le persone di successo non fanno mai

			Ora che sai cosa fanno le persone di successo, puoi decidere ogni giorno quali di questi 100 consigli seguire. Magari, dormire bene e rimanere in salute, evitare le persone tossiche, lasciar andare e perdonare, o vivere con una mentalità aperta.

			Questa è la cartina stradale verso il successo, ma non è la fine della storia. Ci sono 10 cose che le persone di successo non fanno MAI, e nelle pagine seguenti te le illustrerò una per una.

			Si tratta di trappole per gli incauti. Evitale e vivrai davvero una vita appagante, significativa e positiva.
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			1. Mai chiudere gli occhi

			C’è un’immensa profondità in una vita trascorsa con gli occhi spalancati.

			Troppe persone distolgono l’attenzione da ciò che gli accade intorno, estraniandosi da tutto quello che preferirebbero evitare.

			Il fatto è che è troppo semplice passare davanti a un senzatetto senza offrirgli un aiuto, tacere sul bullismo e la discriminazione in ufficio, ignorare grida di soccorso per strada o fingere di non sapere che un produttore locale inquina l’ambiente. Nessuno interviene, perché la maggior parte delle persone preferisce non farsi coinvolgere.

			Non è necessariamente una questione di egoismo o di pigrizia. A volte non fare nulla comporta senso di colpa, disagio, paura, impotenza o anche solo un senso di sopraffazione per la portata del problema.

			Ma per quanto tempo puoi tenere le fette di salame sugli occhi e restare a guardare da lontano, sperando che ci pensi qualcun altro? Ricorda: le persone di successo tengono gli occhi aperti, restano vigili e fanno qualcosa. Si lasciano coinvolgere. Questo approccio può rendere la vita un po’ più difficile, o addirittura più rischiosa, ma queste persone si ritengono responsabili.

			A partire da oggi, ti sfido a essere più altruista. Osserva ciò che ti accade attorno e sii pronto a fare un passo avanti. Adotta una mentalità che ti permetta di restare sintonizzato sui mali e sui torti esistenti nel mondo. Pratica nuove e coraggiose abitudini, fermati, osserva, comprendi e aiuta.

			Ti farà sentire meglio, e il mondo sarà un posto migliore.

			Metti in pratica

			Ci sono molti modi per sentirti più coinvolto dal mondo che ti circonda: dal fermarti a chiedere a un pensionato al parco come sta, al diventare un vero e proprio attivista contro il cambiamento climatico. Non sai da dove iniziare? Ecco alcuni suggerimenti.

			Parla di iniquità e di ingiustizia

			Sii disposto a fare da portavoce per chi non ha voce e per chi resta in silenzio. Per esempio, se l’autorità locale prende una decisione chiaramente influenzata dalle lobby delle grandi imprese piuttosto che dagli interessi della comunità.

			Contrasta discriminazioni e pregiudizi

			Intervieni ogni volta che qualcuno viene discriminato. Fai notare con calma cosa è successo e chiedi che lo sbaglio venga risolto.

			Affronta la povertà e le lotte dei popoli

			Se vedi una persona che chiede l’elemosina, non giudicare e non dare per scontato di capire. Non puoi sapere cosa l’abbia portata a questo. Abbandona l’abitudine di costruire ragioni mentali per non aiutare. Fermati, saluta e chiedi come puoi essere d’aiuto.

			Denuncia attività illegali e non etiche

			Sii disposto a essere una talpa. Quando sospetti che si stiano verificando affari immorali o persino illegali, parla.
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			2. Mai ferire o distruggere

			Ci vuole meno sforzo per evitare la distruzione che per riparare il danno commesso.

			Il vero successo è vivere ogni giorno prendendosi cura di sé stessi e di chi ci circonda. Purtroppo, molti causano ogni tipo di danno e dolore, consapevolmente o inconsapevolmente, a sé stessi e agli altri. Gran parte del mio lavoro consiste nell’aiutare le persone ad affrontare le conseguenze negative di questi avvenimenti.

			Probabilmente ti sarà capitato di vivere una situazione come queste.

			
					Ti denigri attraverso incessanti convinzioni e pensieri critici.

					Vedi qualcuno ridicolizzare apertamente le speranze e i sogni dei membri della famiglia.

					Sei a conoscenza di qualcuno che ruba le idee altrui.

					Vedi un manager demolire la motivazione, la fiducia in sé stessi e l’ottimismo dei colleghi.

			

			Mai sottovalutare l’impatto di parole, azioni e comportamenti sulle persone. Che siano intenzionali, sbadate o accidentali, le parole possono avere un impatto devastante. Una singola imprudenza o un commento potrebbero indurre un amico a rinunciare a un’idea imprenditoriale, o il tuo partner a ritirarsi da un corso universitario.

			Le parole sono potenti, perciò fai attenzione a ciò che dici e usale per nutrire te stesso e le persone che hai attorno.

			Metti in pratica

			Sii gentile con te stesso

			Non puoi controllare quello che dicono e fanno gli altri, ma puoi controllare le tue reazioni. Se ti trovi dalla parte sbagliata di parole o azioni demoralizzanti, demotivanti o traumatizzanti, non peggiorare le cose, non cavalcare l’onda di questi commenti per autosabotarti.

			Fermati e concentrati sul tuo dialogo interiore. Quando sei troppo critico o severo con te stesso, impara a premere il tasto “Pausa”. A me piace fare così. Mi alzo in piedi, faccio un bel respiro e mi dico cose del tipo:

			
					Sto bene, grazie, e non ho voglia di ascoltare questa manfrina.

					Okay, ti ascolto, ma ti sbagli.

			

			Presta attenzione agli schemi con cui tratti te stesso. Potresti avere una tendenza a sabotare relazioni personali e lavorative che funzionano benissimo. Non è semplice abbandonare queste abitudini, ed è un compito che va al di là dello scopo di questo libro. Chiedere l’aiuto di un terapeuta potrebbe tornarti utile; un professionista potrebbe usare tecniche come la terapia cognitivo-comportamentale per aiutarti a adottare nuove e più sane abitudini mentali.

			Prima di parlare, prendi tempo

			Se sei critico con te stesso, potresti essere incline a dire o fare la cosa sbagliata anche nei confronti del prossimo, o a vedere sempre il lato negativo delle idee o azioni altrui. Presta attenzione al modo in cui interagisci con gli altri e smetti di esprimere sentimenti e opinioni negative. Questo richiederà un po’ di esercizio e ogni tanto dovrai morderti la lingua, ma è un’abilità che si può imparare a gestire. Se ti scappa qualcosa, fermati e scusati.

			Le persone di successo non vengono mai viste come critiche o negative. Costruttive e stimolanti, forse, ma mai deprimenti. Se non riesci a toglierti l’abitudine, investi tempo e denaro in qualche tipo di terapia o nel life coaching.
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			3. Mai dimenticare da dove vieni

			Tutto il tuo passato, compresi i fallimenti, la scarsa educazione, i dolori e gli imbarazzi, fa tutto parte di ciò che sei oggi.

			Spesso le persone cercano di mostrare una versione idealizzata di sé stesse, cancellando parti della loro storia di vita che non si adattano al quadro. Un ritocchino qui, qualche esagerazione là, per far combaciare meglio il tutto e risparmiare troppe spiegazioni e giustificazioni. Sicuramente non si fa del male a nessuno, a meno che tu non stia cercando di crearti una nuova identità per eludere la legge – nel qual caso, probabilmente, qualche danno è stato fatto.

			È naturale cercare di mostrarsi migliori di quanto si è realmente, ma ogni volta che sorvoli su qualcosa perdi parte della ricchezza della tua persona e di quello che ti ha condotto fino al punto in cui ti trovi.

			Non puoi essere completo e vivere una vita appagante se rifiuti chi sei veramente. Sapere da dove vieni e accettare ogni dettaglio della tua esperienza ti permette di elaborare ciò che da quella esperienza hai imparato.

			
					Aver ricevuto una scarsa educazione, in una casa popolare spartana, potrebbe essere la ragione per cui sei molto empatico, compassionevole e comprensivo nei confronti delle difficoltà altrui nella formazione.

					Aver abbandonato l’università al primo anno potrebbe dimostrare la tua disponibilità a prendere decisioni coraggiose su ciò che vuoi veramente fare nella vita.

					Aver mollato il tuo primo lavoro da neolaureato potrebbe portare preziose lezioni sullo sviluppo personale.

					Aver divorziato a vent’anni potrebbe aiutarti a capire meglio cosa vuoi dalle relazioni future.

			

			Ci sono aspetti positivi nel tuo passato, e da ogni esperienza si può imparare una lezione: osserva tutto con mente aperta.

			Metti in pratica

			Sii onesto con te stesso

			Potresti non sentirti a tuo agio nel confidarti con gli altri, ma non nascondere il tuo passato a te stesso. Sentiti a tuo agio con la storia della tua vita. C’è tanto da imparare dagli episodi imbarazzanti e persino traumatici.

			Rifletti sulla tua autobiografia

			Prenditi del tempo per scrivere in un diario tutti gli eventi importanti e i momenti cruciali della tua vita. Fai un elenco completo, includi anche quegli eventi che preferiresti dimenticare e scrivi dettagli sufficienti da poter leggere questo diario come una mini autobiografia.

			Mentre scrivi ogni episodio della tua vita, poniti queste domande.

			
					Ripensando a ciò che è accaduto, come mi sento oggi?

					Che effetto ha avuto su di me come persona?

					Cosa ho imparato da questo?

			

			Annota tutte le risposte. Magari vorrai parlare delle tue scoperte e conclusioni con un amico caro, o con un life coach. Questi potrebbero aiutarti a dare un senso a ciò che hai passato e a come ti fa sentire oggi.

			Sii coraggioso e apriti

			Di recente ho fatto da coach a una persona che si vergognava di aver iniziato un corso di laurea in Informatica senza averlo mai portato a termine. Aveva tenuto nascosto questo fatto per anni, senza mai parlarne con nessuno. Poi, dopo essersi finalmente confidato, si è reso conto che questo suo “fallimento” aveva avuto un impatto positivo sulla sua carriera: nel poco tempo in cui aveva seguito i corsi, infatti, aveva imparato molto, anche sulle motivazioni e sulla mentalità che caratterizzano i programmatori informatici. Quell’esperienza è stata la ragione per cui, nel suo attuale lavoro, questa persona è un ottimo ponte tra i programmatori di software e i loro colleghi in altri ruoli aziendali.

			Quali eventi della tua vita potresti tirare fuori dalla tua memoria e guardare in un modo diverso? Potresti essere sorpreso di quanto questo processo sia salutare, catartico e utile.
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			4. Mai smettere di essere te stesso

			Meglio lottare per essere il tuo vero Io, che riuscire a essere qualcosa che non sei.

			C’è un solo te. Nessun altro su questo pianeta ha la tua particolare combinazione di DNA, competenze, tratti, abilità, caratteristiche, personalità, esperienze e sogni. Allora perché sprecare il tuo tempo cercando di essere qualcun altro? Non hai bisogno di imitare il tuo migliore amico, il tuo capo o qualche individuo a caso. Ammirare i risultati degli altri va bene, ma ricorda:

			
					le persone che loro cercano di essere riflettono i loro sogni, obiettivi e percorsi;

					ciò che hanno acquisito e guadagnato riguarda le loro scelte, lotte e decisioni;

					quello che fanno ha a che fare con le loro preferenze e personalità.

			

			Le persone di successo lo sanno e lo accettano, e vanno avanti con quello che sono. Sforzati di essere la versione migliore del tuo vero Io, e non la fotocopia di qualcun altro. Accetta ciò che ti manca a sentiti a tuo agio con ciò che hai.

			Lottare per essere la versione migliore e autentica di te stesso è sempre più appagante che copiare le scelte di vita di qualcun altro.

			Metti in pratica

			Lavora per essere il vero te stesso

			Essere il vero te stesso richiederà impegno e coraggio, dovrai capire cosa funziona e cosa no e assicurarti che ogni decisione e scelta sia dettata dal tuo vero Io. Non puoi imitare tuo fratello o tua sorella, il tuo migliore amico o il tuo capo. Non puoi semplicemente inseguire la vita e i sogni degli altri. Dovrai impegnarti di più, potresti dover trovare il coraggio e le motivazioni per prendere decisioni inaspettate e impegnative.

			
					Non farti definire dal tuo lavoro, anche se questo significa rinunciare allo stipendio e allo status. Se non ti piace lavorare nell’ambito della giustizia o della contabilità, allora potrebbe essere il momento di passare oltre e smettere di lavorare come avvocato o commercialista.

					Se ti senti limitato e incapace di esprimerti con la tua cerchia di amici, potresti cercare nuove amicizie.

					Quando i valori e la cultura lavorativa del tuo capo e dei colleghi si scontrano con i tuoi, la soluzione migliore potrebbe essere quella di aggiornare il CV e trovare una nuova azienda per cui lavorare.

			

			Non sarà facile intraprendere questo percorso, e non sempre è possibile fare questo tipo di cambiamenti dall’oggi al domani. Devi essere paziente e dare tempo a ogni cosa. Se puoi trovare il supporto di persone disposte a capirti piuttosto che a giudicarti, sarà più semplice.
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			5. Mai perdere di vista l’obiettivo

			Sii pronto a mantenere la rotta, a puntare dritto verso la destinazione desiderata.

			Partire avendo le idee ben chiare su cosa è importante nella vita è una gran cosa, ma spesso la vita ha altri piani. Potresti ritrovarti fuori strada, magari appena più indietro rispetto a dove vorresti essere, a volte su un percorso completamente diverso. Ti chiederai: «Come è potuto succedere?». Questo, prima ancora di poter appurare i danni collaterali dei sogni infranti, degli obiettivi e delle scelte di vita, mentre vedi calpestati i tuoi valori e principi guida.

			Nessun percorso di vita segue una linea retta, con mari calmi e stelle a guidarci nel buio. Sono certo che hai già avuto la tua buona dose di momenti in cui sei stato spinto fuori strada – forse perché non hai raggiunto gli obiettivi che ti eri prefissato per la tua carriera, o perché il tuo equilibrio tra lavoro e vita privata è stato compromesso dalle pressioni del tuo capo e dalle mille scadenze, o perché l’indipendenza che hai sempre amato è in pericolo a causa di un investimento andato male.

			Anche le persone di successo affrontano situazioni simili, ma non permettono mai che gli ostacoli lungo il cammino mettano in discussione i principi che le guidano. Pensa a queste persone come alla tua stella polare; saranno la tua guida, una combinazione tra:

			
					la tua Visione e il tuo Scopo. Cosa vuoi ottenere, dove sei diretto nella tua vita?

					i tuoi Valori. Come vuoi agire, e come vuoi essere, nel viaggio verso il tuo scopo e verso la tua visione?

			

			Metti in pratica

			Metti per iscritto la tua Visione e il tuo Scopo

			In questo libro hai già imparato come inseguire i tuoi sogni e creare il tuo futuro. È importante che tu sappia cosa vuoi essere, cosa vuoi fare e cosa vuoi ottenere nella tua vita. Cosa ti piace? Cosa sogni di diventare? Cosa ti appassiona? Cosa ami fare? In cosa sei bravo?

			Elenca i tuoi Valori

			Sai quali sono i tuoi valori e le qualità che ti stanno a cuore? Il tuo elenco personale potrebbe includere qualità come: integrità, collaborazione, stare nella natura, apertura mentale, determinazione e tenacia. C’è un elenco infinito di possibilità. Se non riesci a scriverle tutte al primo tentativo, non preoccuparti. Più ragionerai sulla domanda “quali sono per me le cose veramente importanti nella vita?”, più diventerai consapevole dei tuoi valori più importanti e fondamentali.

			Metti in pratica questi principi ogni giorno

			Le persone di successo hanno sempre i riflettori puntati sui loro valori, la loro visione e il loro scopo, indipendentemente da ciò che la vita gli riserva. Questo include anche le decisioni quotidiane, in particolare quando gli eventi cospirano per complicargli la vita.
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			6. Mai sprecare

			Usa con saggezza ciò che hai.

			È facile cadere nella trappola di dire che sei al punto X a causa di ciò che non hai. Nel mio lavoro di coaching, mi capita sempre di ascoltare giustificazioni simili. Le persone non hanno successo perché qualcosa glielo impedisce, o perché non hanno gli strumenti sufficienti per iniziare.

			
					Se solo avessi avuto più tempo, avrei potuto scrivere un romanzo migliore.

					Non abbiamo mai avuto un capitale iniziale sufficiente per garantire che la nostra nuova attività avesse tutto il personale e le attrezzature necessarie.

					Non riesco a finire il corso part-time, perché dopo il lavoro non ho energie.

					Faccio fatica a trovare un nuovo impiego perché in rete ci sono pochissime offerte di lavoro idonee.

					Il mio stipendio è troppo basso per raggiungere i miei obiettivi finanziari.

					Sono troppo occupato per allenarmi o per trascorrere del tempo nella natura.

			

			Le persone di successo sanno di non poter controllare certi aspetti della vita, ma invece di trovare scuse sfruttano al meglio ciò che hanno. È facile riconoscere queste persone: sono quelle che si sforzano di ottimizzare le loro risorse e di non sprecare mai nulla, che sia tempo, denaro, un’opportunità, un’idea o un contatto.

			Metti in pratica

			Adotta una mentalità antispreco

			A partire da oggi, scegli ponderatamente come impiegare e come sfruttare il tuo tempo, le tue energie e le tue risorse. Fermati a riflettere su tutte le scelte e le decisioni che prendi, in modo da poter eliminare spietatamente gli sprechi. Per esempio:

			
					evita di dedicare troppo tempo ad attività e compiti che non richiedono molto tempo;

					prima di mettere nel carrello alimenti e articoli per la casa, pensaci due volte;

					smetti di sperperare denaro, annulla abbonamenti e pagamenti automatici indesiderati; prima di spendere dei soldi pensaci bene, sia che si tratti di cambiare auto sia quando scegli la meta delle prossime vacanze.

			

			Ma a volte è bello sprecare

			Solo tu puoi giudicare cosa è uno spreco e cosa no. Non lasciarti influenzare dai giudizi degli altri su come spendi il tuo tempo, le tue energie o il tuo denaro. Loro non conoscono tutta la storia, perciò quello che agli altri potrebbe sembrare una perdita di tempo, per te potrebbe essere la cosa più importante della giornata.

			Ricorda che ogni scelta è un compromesso

			Se impieghi un’ora del tuo tempo a fare qualcosa, è un’ora in meno che potrai dedicare ad altre attività. Quando spendi i soldi che ti sei sudato per acquistare una certa cosa, non potrai spenderli per altro. Si chiama costo-opportunità. Pensa al costo-opportunità di tutto ciò che fai. Non vorrai sprecare tempo e denaro per scelte che poi ti negheranno l’opportunità di fare o acquistare cose più importanti e significative.
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			7. Mai buttarsi alla cieca

			Se sembra troppo bello per essere vero, probabilmente è così!

			Prenditi un momento per ragionare sulle scelte e sulle decisioni che prendi ogni giorno, e rifletti su quanto poco impegno e tempo sembrano richiedere. Grazie alla tecnologia e a Internet, puoi fissare un appuntamento, acquistare un’auto, candidarti per un lavoro o prenotare una vacanza in pochi secondi. Siamo arrivati a un punto in cui è possibile acquistare tutto ciò di cui hai bisogno senza nemmeno uscire di casa. Grazie al cielo esistono i resi!

			Sfortunatamente, la vita non è così semplice. Non si può annullare una decisione come se non fosse mai stata presa, rimborso completo incluso. Questo vale per tutto, dal matrimonio all’acquisto di una casa al cambiare lavoro.

			Spesso, a un certo punto della loro vita, anche le persone di successo si trovano nelle condizioni di dover fare un’inversione a U. Ma da questa fase imparano qualcosa sul processo decisionale, imparano a fare una pausa prima di saltare, imparano a fermarsi e riflettere prima di prendere decisioni importanti. Quando viene offerta loro una di quelle opportunità che “sembra troppo bella per lasciarsela sfuggire”, sono abbastanza saggi da fermarsi ed esaminare ciò che viene loro presentato.

			Le persone di successo sanno quanto sia esaltante buttarsi e metterci la firma, ma sanno anche quanto sia meglio potersi guardare indietro ed essere grati di aver evitato di puntare come sonnambuli verso il disastro.

			Metti in pratica

			Con calma, apri gli occhi prima di saltare

			Quando ti trovi di fronte a una scelta importante e che avrà un impatto materiale sulla tua vita – l’acquisto di una seconda casa, un trasferimento all’estero, andare a convivere con il tuo partner o cambiare la destinazione dei fondi pensione – impara a fermarti.

			
					Chiediti perché stai ragionando su questa decisione o perché stai pensando di fare un certo acquisto. È per avidità, disperazione, ego o gelosia? A volte prendiamo decisioni affrettate per ragioni sbagliate, e poi ci pentiamo di esserci lasciati guidare da motivi sciocchi come competere con i nostri pari o per paura di perderci qualcosa.

					Assicurati di avere tutte le informazioni utili e, se necessario, chiedi consiglio a un esperto che ti aiuti a valutare i pro e i contro delle opzioni a tua disposizione. Forse hai bisogno di rileggere i termini e le condizioni di un investimento, o di chiedere un altro incontro con il tuo nuovo capo prima di unirti al suo team. Fai i compiti a casa, anche se potrebbe comportare un ritardo o un’inversione di marcia che può confondere o infastidire le persone più vicine a te.

					Come ti senti riguardo alla tua decisione? Trascorri un momento in silenzio per concederti di ascoltare cosa ti dice l’intuito. Ti senti positivo e calmo o provi disagio e ansia? I sentimenti di pancia possono essere un indicatore importante e aiutarti a decidere da che parte svoltare.

			

			Ma, a volte, buttati e basta

			Seguire il proprio cuore quando ci si innamora e si instaurano amicizie è un’altra forma di salto alla cieca, ed è ciò che rende la vita così ricca e appagante. Cogli questi momenti e non trattenerti. Solo, vacci piano prima di condividere i tuoi dati bancari.
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			8. Mai perdere la fiducia

			La speranza è una guida potentissima.

			Qualunque sia la tua visione della vita o le tue convinzioni religiose e spirituali, probabilmente prima o dopo la tua fede è stata messa alla prova. Se non è ancora successo, succederà. È umano avere dubbi e trovarsi vicini a perdere la fede o la speranza.

			
					Dopo essere stato truffato da un socio in affari, potresti pensare che non potrai mai più fidarti di nessuno quando c’è di mezzo il denaro.

					A seguito di un divorzio, potresti giurare di non lasciarti mai più coinvolgere in un’altra relazione emotiva, avendo perso la fiducia nelle altre persone.

					Dopo aver perso una persona cara, potresti abbandonare la speranza che la vita possa essere significativa e giusta.

			

			E poi ci sono quelli che hanno vissuto le tragiche conseguenze delle guerre, delle calamità naturali e della brutalità altrui. In queste circostanze, è comprensibile che la tua fede sia messa alla prova e che molti di noi perdano le convinzioni e le credenze positive sulle altre persone e sulla vita in generale.

			Il segreto del successo è vivere tutto ciò che la vita ti offre e non permettere mai che le sfide, il dolore, la perdita o la tragedia che incontri ti inducano a cancellare le persone o a perdere la speranza che la vita possa portare gioia, amore e crescita.

			Metti in pratica

			Un episodio non fa tutta l’esistenza

			So quanto può essere difficile credere che la vita possa migliorare dopo una perdita o una tragedia, ma la vita è molto di più di quell’evento doloroso che oggi ti pesa così tanto. Per quanto tu possa sentirti divorato dalle tenebre, per quanto profondo possa essere il baratro in cui ti senti, trova qualcuno con cui parlare dei tuoi sentimenti. Potresti rivolgerti a un prete, un imam, un terapeuta, un vecchio amico o un life coach, e chiedergli: «Per favore, aiutami ad affrontare questo momento e i miei sentimenti, in modo che io possa ritrovare il mio ottimismo e la fiducia nella vita e nelle persone».

			In casi estremi, a seconda del livello e dell’entità del trauma che potresti aver affrontato, potresti dover investire nel supporto e nell’aiuto di un terapeuta, psicologo, psichiatra o un altro medico specialista.

			Concediti del tempo

			Di fronte a un evento che ha scosso la tua fiducia, è normale provare un misto di shock, rabbia e confusione. Questo perché sei nella fase iniziale del lutto o del dolore per ciò che hai perso – lo stato delle cose prima di questo evento. Con il tempo farai i conti con esso e riscoprirai la tua fiducia nella vita e negli altri.

			Sii presente per gli altri

			Sii sempre disponibile ad aiutare e sostenere coloro che stanno affrontando un momento che potrebbe mettere a rischio la loro fiducia. Magari, servirà solo che tu sia presente e che dedichi il tuo tempo a queste persone.
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			9. Mai smettere di crescere

			Crescere è vivere; vivere è crescere.

			Cosa hai imparato ieri? Quale saggezza o intuizione hai acquisito? Cosa hai fatto per alimentare le tue relazioni, la tua esperienza lavorativa o le tue finanze? Ci sono tanti modi per crescere come persona. Crescere è una conseguenza naturale dell’essere vivi. La chiave sta nel decidere se permettere che accada a caso o gestirla al meglio e consapevolmente. Non sorprende che le persone di successo scelgano la seconda opzione, impegnandosi per tutta la vita a crescere in ambiti che reputano importanti. Per esempio, potresti:

			
					migliorare la tua salute e il tuo benessere alzandoti alle 5 del mattino per fare una corsa e poi una sessione di meditazione;

					ampliare le tue conoscenze leggendo ogni settimana un nuovo libro di saggistica;

					nutrire i rapporti di lavoro frequentando settimanalmente eventi di networking professionale;

					alla fine di ogni settimana, memorizzare nuove idee, riflettere con calma sugli eventi dei giorni precedenti e sulla saggezza acquisita;

					diventare più consapevole dei mercati finanziari attraverso la lettura periodica di giornali economici e finanziari;

					potenziare le tue soft skill – intelligenza emotiva, gestione dello stress, resilienza – seguendo corsi di autoaiuto.

			

			Ciascuno di noi ha bisogno di crescere in ambiti diversi, con esigenze particolari che dipendono dalla situazione individuale e dalla definizione personale di una vita piena e di successo.

			Metti in pratica

			Chiediti in che modo hai bisogno di crescere oggi

			Tra le seguenti aree, in quali è importante crescere per te in questo momento? Ci sono anche altre aree che richiedono la tua attenzione?

			
					Crescita intellettuale
È ora di riscoprire l’abitudine alla lettura e di iniziare a leggere libri, giornali e articoli online? Stimolare costantemente il cervello lo mantiene in forma, attivo e curioso.

					Crescita emotiva
Com’è la tua intelligenza emotiva, e qual è la qualità delle tue relazioni? Sii onesto. Puoi sempre lavorare sulle tue capacità relazionali e migliorare la tua autoconsapevolezza e autogestione.

			
					Crescita mentale
Ti ritrovi a esaurirti al lavoro e fai fatica a essere ottimista? Potrebbe essere il momento di rafforzare la tua resilienza e la tua energia mentale, seguendo un corso su come riprenderti o chiedendo consiglio a un life coach.

					Crescita spirituale
Fai fatica a trovare un significato e uno scopo alla tua vita? Magari non hai mai preso in considerazione questa possibilità, ma potresti trarre beneficio dal trascorrere del tempo esplorando una religione, o una pratica spirituale come la meditazione e lo yoga? O hai solo bisogno di trascorrere più tempo a camminare e respirare nella natura?

					Crescita fisica
Se ti senti svuotato, stanco e privo di acutezza e resistenza fisica, potrebbe essere il momento di aumentare il tuo benessere fisico in palestra o a una lezione di pilates o di zumba. E non dimenticare di mangiare sano e di dormire bene la notte.

					Crescita finanziaria
Avviso di pubblicità spudorata? Se ti senti frustrato perché la tua ricchezza e il tuo successo economico non crescono, prova a leggere il mio libro 100 things millionaires do: little lessons in creating wealth.
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			10. Mai dire mai

			Non dirmi che per te è impossibile raggiungere il successo, se nel suo ultimo anno di vita il centenario capitano Tom Moore ha raccolto 32 milioni di sterline per l’organizzazione di beneficienza NHS Charities del Regno Unito, è stato nominato colonnello onorario e ha ricevuto il titolo di cavaliere dalla regina.

			Non importa quanto difficili o folli appaiano i tuoi sogni e obiettivi, non smettere mai di credere di poterli raggiungere. Oggi potranno sembrare fuori portata, ma stanno semplicemente aspettando che tu li realizzi. Potrebbero non concretizzarsi esattamente come avevi immaginato, o nei tempi che avevi pianificato, ma risultati incredibili attendono coloro che credono nel “mai dire mai”.

			Ci sono molti esempi dell’improbabile che si avvera nella vita delle persone.

			
					Michael Jordan è stato uno dei migliori giocatori di basket del mondo, ma questo successo nell’NBA sembrava impossibile quando non riusciva a entrare nella squadra di basket del liceo perché era troppo basso.

					Costretto per la maggior parte della sua vita adulta su una sedia a rotelle e affetto da SLA cronica, il defunto professor Stephen Hawking è diventato uno dei fisici teorici più importanti del mondo e autore di libri best seller che hanno ispirato milioni di persone.

					Nato senza arti, Nick Vujicic è diventato un motivatore, oratore e autore di fama mondiale, ha una laurea ed è sposato con due figli.

					Negli anni Novanta, quando faticava a trovare un editore per il suo primo romanzo di Harry Potter, J.K. Rowling non aveva un soldo, stava affrontando un divorzio ed era in lutto per la morte della madre. Avanti veloce di due decenni: è una miliardaria e una personalità riconosciuta a livello mondiale.

			

			Circondati di storie come queste, che diano la carica e ti ispirino a sviluppare la tua mentalità “mai dire mai”.

			Metti in pratica

			Tieni stretti i tuoi sogni

			Non dare mai per spacciate le tue speranze e i tuoi sogni, anche se ritieni che siano totalmente fuori portata. Aggrappati a essi con la convinzione che con il tempo e l’impegno tutto è possibile.

			Non permettere a nessuno di distruggerli

			Se ti aspetti che le persone abbattano i tuoi sogni, è meglio tacerli. Sentirti dire che stai sprecando il tuo tempo è demotivante. Allontanati da chiunque ti trattenga e circondati di persone che facciano il tifo per te, che ti supportino e che ti aiutino durante il viaggio.

			Dai tempo al tempo

			Ho sempre desiderato essere uno scrittore famoso, e avrei potuto facilmente rinunciare a questo sogno quando il mio primo libro ha venduto solo un paio di migliaia di copie. Per fortuna mi ci sono aggrappato, e vent’anni dopo posso dire di essere un autore di best seller internazionali. Tu mi hai aiutato ad arrivare fino a qui, perciò, grazie! Le grandi cose possono richiedere anni per realizzarsi. Sii determinato, paziente e mai dire mai.

			E infine, goditi il viaggio

			Nessuno ha idea di cosa riservi il futuro, né del tipo di successo che riuscirai a costruire. Mentre ti dai da fare per raggiungerlo, tutto quello che puoi fare – la cosa più importante che puoi fare – è godertelo e apprezzare ogni giorno.
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