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Introduzione

Penso di essere indubbiamente una persona fortunata!

Per tanti motivi, ma in particolare perché quando svolgi un’at-
tivita che ti piace, appassiona e diverte, ti da soddisfazione e ti fa
crescere, insomma, fai un mestiere che con difficolta chiami “la-
voro”, puoi senza ombra di dubbio essere definito fortunato!

E per di pit1 questa fortuna io I'ho avuta a partire dai vent’an-
ni, quando per puro caso mi sono imbattuto in un corso che inse-
gnava a usare al meglio la mente e a sfruttare di piu il mio poten-
ziale. Da allora di anni ne sono passati quasi altrettanti e la mia
voglia di capire, osservare e studiare cio che rende le persone piti
o meno efficaci non e diminuita affatto. Continuo a essere affasci-
nato da come noi esseri umani siamo in grado di trasformare la
nostra realta in un paradiso o in un inferno, da come i nostri pen-
sieri condizionano i risultati e da come, imparando a usare me-
glio questo potentissimo strumento donatoci da madre natura,
possiamo trasformare le nostre esistenze.

La motivazione iniziale che mi ha spinto a studiare, comprende-
re e applicare su di me le pili svariate strategie e tecniche di svilup-
po personale e stata genuinamente egoistica: volevo migliorare me
stesso e sviluppare la mentalita e l'atteggiamento che mi permet-
tessero di ottenere maggiori risultati con minor sforzo. Ho girato il
mondo per conoscere e imparare da grandi maestri e poco per vol-
ta ho cominciato a insegnare quello che avevo appreso e applicato
su di me a coloro che erano interessati a fare lo stesso. E ho scoper-
to che per assimilare qualcosa il modo migliore al mondo é inse-
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gnarlo a qualcun altro. Anno dopo anno le mie competenze sono
aumentate e il mio lavoro ha ricevuto sempre piti riconoscimenti,
tanto che hanno iniziato a chiedere la mia consulenza aziende im-
portanti, personaggi del mondo dello sport, dello spettacolo e del-
I’economia. Prima mille, poi diecimila, fino ad arrivare a piu di
centomila: tante sono le persone che in questi anni hanno parteci-
pato a uno dei miei corsi, seminari o conferenze. Oggi, che mi av-
vicino ai quarant’anni, ancora fatico a capacitarmi di come, senza
quasi accorgermene, io stesso venga considerato uno degli esperti
del settore, al pari di quelli che anni fa mi erano sembrati cosi ir-
raggiungibili. A volte la cosa mi spaventa un po’, ma mi aiuta non
aver mai perso la voglia di giocare, I'entusiasmo e la passione, che
anzi mi accompagnano dal primo giorno, e soprattutto la curio-
sita, che mi spinge a osservare e imparare in ogni circostanza.

Ed e proprio da questo spirito di osservazione che nasce il li-
bro che hai tra le mani. Quando si ha la possibilita di incontrare
ogni anno migliaia di persone, diverse per eta ed estrazione so-
ciale (dallo studente all'imprenditore, dalla casalinga alla star
televisiva, dal calciatore della nazionale al pensionato), di lavo-
rare con loro aiutandole a raggiungere gli obiettivi desiderati e
a superare le problematiche che li ostacolavano, di ascoltare le
loro storie e condividerne i sogni e i dubbi, una domanda sorge
spontanea:

“Ma come cavolo fanno le persone a incasinarsi cosi?”

Non c’e alcun dubbio: la stragrande maggioranza delle perso-
ne si incasina in una maniera pazzesca! Sembra che con l’evolu-
zione 1’essere umano abbia sviluppato, parallelamente alla capa-
cita di facilitarsi la vita con scoperte e invenzioni tecnologiche,
l'abilita di rendere la propria esistenza piti complicata mental-
mente ed emozionalmente.

Com’e possibile che, in un mondo che ci offre cosi tante possi-
bilita per essere felici, in cui abbiamo mille opportunita per rea-
lizzare la vita che desideriamo, siano cosi tanti quelli che non
fanno altro che riempirsela di stress, tensioni, rabbia, frustrazio-
ne, insoddisfazione e infelicita?

Perché cosi tanta gente e insoddisfatta, nonostante all’appa-
renza abbia tutto cio che potrebbe desiderare?

o



01 _Re Non incasinarti.gxd 10-10-2006 $51 Pagina 15

Introduzione 15

Come mai sempre pill spesso sui giornali e in TV si parla di de-
pressione, attacchi di panico e disturbi da stress, tutte patologie
diventate ormai parte integrante della societa moderna?

In questo libro cercheremo di rispondere a queste domande e,
pagina dopo pagina, avrai I'opportunita di renderti pitt consape-
vole dei meccanismi che le persone utilizzano, per lo pit1 incon-
sciamente, per complicarsi la vita, e del perché lo fanno. Infatti
capire il perché e soprattutto il come potra aiutarti, se lo vorrai, a
smettere di farlo.

Ci addentreremo in questi argomenti cosi affascinanti, e all’ap-
parenza un po’ complicati, in maniera diretta, semplice, pratica
e, possibilmente, divertente anche perché, in tutta sincerita, e 1'u-
nico modo in cui io sappia svolgere il mio lavoro!

Quello che faremo nei prossimi capitoli sara individuare e ana-
lizzare insieme le 10 strategie di incasinamento piu frequentemente
utilizzate dalle persone. E che, se applicate con una certa regola-
rita, portano infatti immancabilmente al risultato di rendersi la
vita piti complicata e difficile. Avrai cosi la possibilita di com-
prendere e mettere a fuoco i principali comportamenti e schemi
di pensiero improduttivi e limitanti che, un po’ tutti noi, appli-
chiamo pitt o meno consciamente. Diventarne pit1 consapevoli
rappresenta un grande passo avanti nella comprensione di noi
stessi e degli altri e sara inevitabile, oltre che curioso e divertente,
riconoscere durante la lettura alcuni tipici comportamenti o mo-
di di pensare tuoi o delle persone che frequenti.

Se hai preso tra le mani questo libro, le possibilita sono due: o
sei una persona che ha grande facilita a incasinarsi e allora que-
sto testo fa chiaramente al caso tuo, oppure una che non si inca-
sina quasi mai (mi permetto il quasi perché almeno qualche vol-
ta nella vita capita a tutti!) e, di conseguenza, vivi una vita
felice e soddisfatta, in cui c¢’e poco spazio per sensazioni negati-
ve come rabbia, frustrazione, insoddisfazione e stress. In tal ca-
so, poiché vivi comunque circondato da gente che si incasina
(sono indubbiamente la maggioranza della popolazione!), que-
sto libro ti dara qualche conoscenza in pitt per capire meglio il
comportamento di queste persone ed eventualmente aiutarle a
rendersi la vita un po’ piu piacevole...
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Perché incasinarti?

Per il titolo, che rappresenta perfettamente la linea guida di
questo libro, ho volutamente scelto la parola incasinarti per
sdrammatizzare e portare un approccio quasi divertente a te-
matiche che abitualmente vengono rivestite un po’ troppo di
pesante serieta.

Il verbo incasinarsi & simpatico, un pizzico fuori dalle righe e ap-
partiene al lessico di persone che accettano la loro umanita e chiac-
chierando sono facilmente disposte a condividere con gli altri le
proprie difficolta nel vivere sotto pressione. Frasi come: “Scusami,
ma sono proprio incasinato!” oppure: “Mi sono dawero creata un bel
casino in testa!”, sono ormai assolutamente abituali e rendono mol-
to meglio I'idea di dotte e ricercate definizioni accademiche.

D’altra parte, incasinarsi € diventato uno dei giochi preferiti
dell’essere umano.

Mettete un gatto in un salotto con un gomitolo e lasciatelo gio-
care allegramente. Dopo qualche minuto rientrate e guardate co-
sa ha combinato: il filo gira vorticosamente attorno alla poltrona,
passa sotto al tappeto e dietro alle tende e attorno a ognuna delle
quattro gambe del tavolo... Verrebbe da chiedersi come abbia
fatto a impigliarlo in tutti gli angoli possibili e immaginabili.

Adesso prendiamo un essere umano nell’eta della ragione (per-
ché, come vedremo piu avanti, i bambini si incasinano molto, ma
molto meno): conflitti pazzeschi tra le cose che vuole o che vorreb-
be se solo non fosse impegnato a volerne altre, desideri e necessita
mescolati, blocchi, condizionamenti, inconsistenza nelle cose im-
portanti e rigida osservanza delle regole del momento. Chi man-
gia perché vuole 'amore, chi dorme perché ha fame, chi vive una
relazione per non pensare che vorrebbe cambiare lavoro, chi litiga
con se stesso perché non sa come fare a dire «No» agli altri, chi
pensa che ormai e fatto in un modo e quindi non potra cambiare,
chi chiede agli altri continue conferme, chi e indeciso su cosa vuo-
le nella vita e chi compra di tutto per non sentire la solitudine.

Ecco qua I'immagine del gatto che lancia il gomitolo ovunque!
Con una sola notevole differenza: mentre il gatto si vede che, sot-
to ai baffi, e felice e proprio si diverte a incasinarti il salotto, I'es-
sere umano ti da I'impressione di essere altrettanto felice dopo
essersi incasinato ben bene 'esistenza?

o



01 _Re Non incasinarti.gxd 10-10-2006 $51 Pagina 17

Introduzione 17

Smettila di incasinarti! &, gia dal titolo, un invito all’azione e un
modo soft per dire che puoi fare qualcosa di concreto per la tua vi-
ta, che puoi uscire dagli schemi che ti stanno stretti. Ma useremo
uno stile colloquiale, lo stesso di due amici al bar, e non quello
del professore o dello psicologo. I contenuti saranno si molto im-
pegnativi, ma lo stile informale di presentarli ti aiutera ad affron-
tarli con piacevolezza, senza avere la sensazione di tornare a
scuola o di ascoltare le dissertazioni del guru del momento.

Nel mio primo libro, Leader di te stesso, ho cercato di trasferire le
strategie che insegno durante i miei corsi di formazione e che per-
mettono alle persone di conoscersi meglio, di capire profonda-
mente come siamo fatti e come funzioniamo, cosa accade quando
prendiamo una decisione, quanto incidono i nostri valori e le no-
stre credenze sulla nostra vita, come condizioniamo costantemen-
te noi stessi e come sentirsi pitt motivati riuscendo a utilizzare il
massimo del nostro potenziale per raggiungere i traguardi scelti. E
un libro che permette di riflettere su quello che é il nostro progetto
di vita, consapevolizzando cio che & piti importante per noi, cosi
da pianificare i nostri obiettivi in modo che diano la massima sod-
disfazione, anche a lungo termine.

Devo dirti che e un lavoro di cui vado molto fiero poiché, sep-
pur certo che nessun libro potra mai essere efficace quanto la fre-
quenza dal vivo di un seminario, sono riuscito a creare un testo
denso di contenuti ma di facile lettura, che, se usato come un ma-
nuale di automiglioramento, puo davvero guidare il lettore attra-
verso un concreto percorso di crescita.

Smettila di incasinarti! invece si focalizza specificatamente sui
meccanismi con cui ci creiamo dei problemi, permette di trovare
rapidamente un sistema per sbrogliare la matassa e quindi di
uscire al pit1 presto dall’infelicita che spesso ci creiamo da soli.
Troverai anche spiegazioni su come gli altri contribuiscano ai no-
stri incasinamenti e su come alcuni modi di pensare comuni nella
nostra societa concorrano a crearci infelicita o, quantomeno, non
ci aiutino piu di tanto a uscirne.

In queste pagine c’e parte dell’esperienza che ho accumulato in
anni di lavoro con decine di migliaia di persone di ogni genere, ca-
tegoria sociale ed eta. Ovviamente, oltre ad avere avuto la possibi-
lita di notare tutti i modi in cui le persone si incasinavano, mi sono
reso conto anche di quelli che io stesso nel corso degli anni ho pre-
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ferito utilizzare per incasinarmi. Ad esempio, da ragazzo ero abi-
lissimo a scaricare le mie responsabilita oppure ad autogiustificar-
mi al fine di non sentirmi male per non avere fatto cio che mi risul-
tava ostico, seppure in cuor mio sapessi fosse giusto farlo. Inutile
dire che questi comportamenti non mi aiutassero un gran che...

Quando lavoro a tu per tu con qualcuno come Personal Coach,
due domande mi guidano costantemente nell’interazione con
questa persona: “Che cosa vuole?” e: “Cosa gli impedisce di otte-
nerlo?”. Il mio lavoro infatti consiste soprattutto nell’aiutare le
persone a raggiungere cio che desiderano o, se non sanno esatta-
mente cosa sia (situazione che si presenta quasi sempre e, come
vedremo nel capitolo II, e di per sé una fonte primaria di incasi-
namento), prima le aiuto a scoprirlo, e poi a capire cosa ha impe-
dito fino a quel momento di realizzarlo. Come pensa, cosa crede,
come agisce, quali condizionamenti ha ricevuto o si e autoimpo-
sto che fanno si che questa persona non sfrutti appieno le sue po-
tenzialita. Ed e su questo che ci concentreremo nei prossimi capi-
toli: cosa impedisce a chi ha un enorme potenziale di felicita di
farla propria? In che modo ci complichiamo 1’esistenza? Quali
sono le strategie che utilizziamo per incasinarci, sia sul lavoro che
in privato, da un punto di vista emozionale e sentimentale?

Eh si, di vere e proprie strategie si tratta, perché la loro appli-
cazione attenta e metodica, garantisce il risultato finale: I'incasi-
namento! Nelle prossime pagine esamineremo le dieci principali
strategie di incasinamento utilizzate dalle persone e scopriremo
come, spesso, cio che spinge le persone ad agire non é essere feli-
ci, ma evitare qualcosa, fuggire il disagio, la paura, il sentirsi NON
OK oppure confermare cio che credono, sentirsi al sicuro, insom-
ma, tutte cose che hanno a che fare molto piti con il non stare male
che con lo stare bene. E questo ha inevitabilmente a che fare con il
meccanismo principale di funzionamento del nostro cervello, ba-
sato sulla dualita piacere e dolore.

Guidati da piacere e dolore

Il nostro cervello svolge miriadi di funzioni, € una macchina in-
credibile. Pit1 se ne studia il funzionamento, pit1 ci si rende conto
di essere di fronte a qualcosa di davvero miracoloso, vista la sua
complessa perfezione.

o
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Mentre stai leggendo queste righe, un chilo e mezzo scarso di
materia grigia sta svolgendo una valanga di compiti senza che
nemmeno te ne accorgi: oltre a governare tutte le tue funzioni
corporee, dalla respirazione al battito cardiaco, dal mantenimen-
to della temperatura interna a circa 36,5°C alla digestione, ti sta
facendo comprendere queste parole, ma ti permette anche di ela-
borarle per creare collegamenti con cio che gia conosci, valutare,
immaginare... Insomma, una miriade di attivita, perfettamente
coordinate tra loro, svolte in contemporanea e questo per ogni
istante della nostra giornata. Non male, vero?

Nello stesso tempo, nonostante la sua complessita, i meccani-
smi di base del nostro cervello sono molto semplici e di facile
comprensione.

Una delle funzioni primarie che ci interessa evidenziare e quella
relativa al rapporto con il piacere e il dolore. Il cervello umano € una
macchina perfettamente programmata per svolgere un compito
fondamentale: preservarci il pit1 possibile dal dolore. Dopo c’e
quello di farci provare piacere, che e quindi in posizione seconda-
ria. Il primo obiettivo € non stare male e poi, eventualmente, sta-
re bene. Ovviamente non stiamo parlando solamente di dolore fi-
sico, dal quale per istinto di sopravvivenza ci difendiamo con tutte
le nostre forze, ma di dolore psicologico, per il quale pero vale lo
stesso meccanismo. La nostra mente fara tutto il possibile per evi-
tare cio che per noi rappresenta dolore. Quindi cosa succedera se,
nell'infanzia o in un qualsiasi momento della nostra vita, a causa
di un’esperienza negativa o, come vedremo pili avanti, a causa di
come noi abbiamo interpretato quell’esperienza, abbiamo legato
dolore, ad esempio, alle responsabilita? Con tutta probabilita tende-
remo a rifuggirle il piu possibile, per evitare il senso di disagio, la
paura di non essere all’altezza o di essere criticati o di fallire che vi
abbiamo associato. E potremo farlo in vari modi: prendendo deci-
sioni che in qualche modo ci preservino dall’affrontare ogni tipo di
responsabilita, oppure sabotando nella maniera pit1 subdola ogni si-
tuazione che ci possa portare li dove non vogliamo andare. Nel
primo caso ci giustificheremo trovando motivazioni razionali che
spieghino perché la decisione che abbiamo preso e indubbiamente
la migliore, mentre nel secondo potremo facilmente dare la colpa
alla sfortuna o alle circostanze. Infatti, I'attivita di autosabotaggio
viene solitamente demandata all’inconscio che, per raggiungere

o



01 _Re Non incasinarti.gxd 10-10-2006 $51 Pagina 20

20 Smettila di incasinarti!

un obiettivo, con precisione chirurgica, ci porta a fare cose delle
quali a volte non ci capacitiamo: da errori assurdi a reazioni spro-
positate che mandano all’aria tutto quanto, fino ad ammalarci pro-
prio nel momento pit1 sbagliato (oppure pitl giusto? A molti di noi
ad esempio da studenti saliva la febbre proprio la mattina stessa di
un’interrogazione importante...) o a causare piccoli incidenti che
impediscono di svolgere, guarda caso, proprio quell’attivita che
inconsciamente vorremmo scansare.

Sostituisci nell’esempio appena visto alla parola responsabilita
altre parole come rapporti di coppia, successo, denaro, amore (certo,
purtroppo si puo associare il dolore anche a qualcosa di stupen-
do come 'amore...) e puoi gia farti facilmente un’idea di quanto
materiale abbiamo per poterci sbizzarrire nei prossimi capitoli!

Per il momento, comincia tenendo a mente questa informazio-
ne: qualsiasi cosa facciamo, anche quella apparentemente piti insensata,
la facciamo per delle ragioni. E anche quando ci incasiniamo lo faccia-
mo per delle ragioni, anche se a volte razionalmente appaiono in-
spiegabili.

Awvolti nelle proprie spire

Il problema e che il nostro cervello € davvero intelligente e trova
sempre un modo per assolvere ai suoi compiti. Solo che a volte fa
un po” di confusione, prende fischi per fiaschi e, per preservarci
da un possibile dolore a breve termine, sviluppa una strategia
che a lungo termine ci fara soffrire ancora di piu.

“Non voglio pit stare cosi male! Ho deciso: non mi lascero pit
andare e non mi innamorero pid”.

Ecco un esempio di un’apparente soluzione al problema, che
pero portera questa persona a vivere una vita ancora piu infelice
e insoddisfacente.

Insomma, che dire: I’essere umano € davvero una creatura me-
ravigliosa. Come una lunghissima anaconda, 1'uomo riesce a in-
trecciarsi nelle sue stesse spire, precludendosi a ogni giro milioni
di possibilita di felicita. Ma a differenza del serpente, come ab-
biamo visto, I’essere umano spesso si annoda nei suoi stessi mec-
canismi mentali e pil1 prova a districarsene piu si ingarbuglia ri-
schiando di restare soffocato.

Fortunatamente ci sono grandi speranze di fluidita per tutti! E

o
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non si tratta dello slogan pubblicitario per 1'utilitaria del momen-
to né per uno speciale balsamo districante, ma di qualcosa che
puo veramente fare la differenza nel guidare la propria vita: la
capacita di individuare in che modo limitiamo il nostro potenzia-
le e prenderne il controllo consapevolmente.

Perché un altro presupposto di base di questo libro e che noi
siamo responsabili di come stiamo e, se qualcosa non ci piace,
abbiamo il potere di cambiarlo!

Certo questo messaggio non e cosi consueto nella nostra societa,
di solito & piu frequente sentire persone che si lamentano perché,
per colpa di qualcosa o qualcuno, non stanno bene. Il messaggio
che riceviamo in continuazione & che dipende dall’esterno se noi
stiamo bene o male, se siamo allegri o tristi, se siamo rilassati o
nervosi. Come dice il mio amico Roy Martina, siamo diventati de-
gli imbecilli emozionali, ossia esseri privi di intelligenza emotiva! Le
emozioni ci succedono, e ci sembra di non avere il benché minimo
controllo sui nostri stati d’animo.

Capita a volte di sentirsi in gabbia, come i leoni un po” appas-
siti negli zoo cittadini, di provare emozioni forti, a volte violente,
che oscillano dalla nostalgia di qualcosa che abbiamo perso alla
paura di cosa ci riservera il futuro, dal sentirsi sottostimati al vi-
vere sotto lo scacco del giudizio degli altri. A questi stati emozio-
nali, se prolungati oltre il necessario, si aggiunge automatica-
mente la frustrazione. Ci si ritrova in breve a sentirsi prigionieri
dentro la propria vita, con la sensazione di viaggiare su un bina-
rio che ha come unica meta la sopravvivenza.

Cosi si rimanda la felicita a “guando avro finalmente una casa’,
a “guando avro un compagno/a”, a “‘quando avro un figlio, a “quan-
do avro un lavoro nuovo”, a quando insomma finalmente succe-
dera qualcosa che mi consenta di provare emozioni positive.

Intanto accettiamo la prigionia e al massimo le diamo nomi
interessanti. Chi si definisce irrequieto, chi vulcanico, chi insta-
bile, chi confuso, chi paranoico, chi depresso, chi iperattivo, chi
lunatico. Potremmo andare avanti con l'elenco per pagine e pa-
gine. E facile intuire che, come avremo modo di capire bene nel
capitolo VII, definire se stessi in maniera interessante, rende mol-
to meno sgradevole e in alcuni casi quasi piacevole, cid che non
dovrebbe esserlo per niente.

Una caratteristica degli esseri umani e che riusciamo ad adat-
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tarci a qualsiasi situazione. E una grande forza, ma anche un’ar-
ma a doppio taglio. Riusciamo sopravvivere anche in situazioni
di estremo disagio e insoddisfazione, fino ad abituarci e in breve
tempo a starci anche comodi... Ma é questa la vita che vogliamo?

Ovviamente no. Eppure come mai molte persone accettano di
stare in situazioni inaccettabili o non escono da situazioni che
non li fanno stare bene nemmeno se ne hanno la possibilita?

Invischiati nella sicurezza

Uno dei bisogni fondamentali dell’essere umano e il bisogno di si-
curezza.

Psicologicamente parlando, sicurezza & piacere, insicurezza e
dolore. Tendiamo a rifuggire tutto cio che ci crea insicurezza o di-
sagio, odiamo sentirci fuori controllo, vulnerabili e indifesi. Al-
I'opposto tutto cio che ci da una sensazione di controllo, tutto cio
che conosciamo, con cui abbiamo dimestichezza, che sappiamo
non ci mettera in difficolta, ci da sicurezza ed e un rifugio che
sentiamo privo di pericoli.

Gli anglosassoni hanno coniato la definizione comfort zone, cioe
zona di comfort, per 1'insieme delle nostre abitudini, di cio che co-
nosciamo, che ci & familiare e che in qualche modo, proprio per
questo, ci permette di soddisfare il nostro bisogno di sicurezza.

Nella nostra zona di comfort siamo come protetti da una spe-
cie di bolla, uno scudo di sicurezza, siamo nella porzione di mon-
do che abbiamo gia mappato e al cui interno ci spostiamo con di-
sinvoltura, come in un qualsiasi territorio che gia conosciamo.

In realta la nostra mente mappa continuamente e involontaria-
mente il nostro spazio vitale, trae sicurezza dal presumere in anti-
cipo cosa accadra e, di conseguenza, come muoversi. Riuscire a
classificare, ordinare e collocare le esperienze in maniera semplice
ci consente di sentirci a nostro agio. Di stare bene, di rilassarci. La
zona di comfort &€ come un nido, un abbraccio morbido, un senso
di tranquillita e di capacita di prevedere gli imprevisti.

Questo non significa che nella zona di comfort risiedano solo
situazioni facili oppure piacevoli. Anche in una situazione diffici-
le possiamo sentirci OK, semplicemente perché fa gia parte del
nostro vissuto e abbiamo la sensazione di poterla gestire. Il pilota
di Formula Uno sara nella sua zona di comfort mentre guida a
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trecento all’ora e l'infermiera di un reparto di malati terminali
mentre si prende cura di un paziente: tutte esperienze che per
molti altri sarebbero pressoché impossibili da affrontare.

Siamo fuori comfort ogni volta che usciamo dai nostri schemi
abituali, quando ci troviamo a confronto con qualcosa di nuovo,
una persona, un’attivita, un problema, quando un’emozione ci
coglie improvvisa, quando dobbiamo affrontare una persona e
sentiamo il cuore battere forte o quando temiamo per la nostra in-
columita... Semplicemente, quando avvertiamo il disagio di qual-
cosa che non conosciamo e per il quale dobbiamo tracciare un
nuovo sentiero, non e piacevole, sentiamo una sottile sensazione
di insicurezza. E infatti, per questo motivo, tendiamo a rientrare il
piu velocemente possibile nei nostri schemi e nelle nostre abitudi-
ni. Facciamo resistenza al cambiamento, di qualsiasi genere, e qua-
lunque modifica dello status quo ci disturba. Spesso accade anche
quando il cambiamento potrebbe essere migliorativo o quando
non stiamo bene dove siamo.

Paradossalmente & piu1 vivibile una zona di comfort in cui stia-
mo male, ma che ci da sicurezza, piuttosto che inventare nuovi
schemi per una vita diversa. Proprio per questo motivo a volte le
persone accettano situazioni inaccettabili: perché spesso il dolore di
cambiare e maggiore del dolore di restare dove sono. Ecco che c’é chi
rimane per sempre in un rapporto di coppia che ormai da tempo
non esiste pit1 o chi continua a subire ogni tipo di angherie in un
posto di lavoro che odia con tutto se stesso o chi accetta supina-
mente una situazione familiare drammatica con disagi e aggres-
sioni. Tutte situazioni insopportabili che pero, per certi versi, so-
no diventate consuetudini rassicuranti. E poiché, come abbiamo
accennato, 'uomo ha la capacita di adattarsi in maniera sorpren-
dente anche alle situazioni peggiori, fino a far diventare comfort
condizioni invivibili, molti rimarranno rinchiusi nella gabbia da
loro stessi costruita facendosi forti dell’unica vera sicurezza che
hanno: la situazione non cambiera mai.

La cosa divertente & che nel mondo in cui viviamo, in cui tempi
veloci e cambiamenti repentini sono diventati pane quotidiano, e
praticamente impossibile evitare situazioni, percezioni, emozioni
che non trovano collocazione nei nostri schemi abituali. Volenti o
nolenti, nel terzo millennio, siamo condotti costantemente fuori dalla no-
stra zona di comfort. E pil1 le persone fanno resistenza a tutto que-

o



01 _Re Non incasinarti.gxd 10-10-2006 $51 Pagina 24

24 Smettila di incasinarti!

sto, pil1 provano ansia, disagio, paura, tensione. Si sentono preca-
rie, instabili, in seria difficolta. Ed ecco che, con I'impennata di rit-
mo e di velocita che ha subito la societa dagli anni Settanta in poi,
ci siamo ritrovati catapultati in un mondo che sta morendo di
stress, dove depressione, attacchi di panico e crisi d’ansia sono dif-
fuse quanto il raffreddore. Vorremmo poter controllare gli eventi e
le persone che ci circondano, ma questo purtroppo € impossibile e
pili ci proviamo pit1 ne soffriamo. Elasticita e flessibilita mentale
sono diventate caratteristiche fondamentali per vivere positiva-
mente nel nostro tempo, ma sono merce rara da trovare in giro. La
maggior parte delle persone continua a cercare sicurezza in vecchi
schemi e vecchie regole non piu1 attuali e ne subisce le tristi conse-
guenze. Molte aziende chiudono perché, incapaci di cambiare pro-
cedure e mentalita interna, continuano a fare quello che hanno
sempre fatto seppure il mercato indichi chiaramente che non fun-
zioni piul. I genitori vogliono imporre ai figli le stesse regole che
erano state imposte a loro (e quindi vecchie di almeno tre genera-
zioni! Senza contare che probabilmente erano state tramandate
dalle generazioni precedenti...), con il risultato di creare conflitti
insanabili, senza capire che il mondo e cambiato e che gli insegna-
menti che avevano senso cinquant’anni fa possono non averne piti
adesso. Mariti o mogli che non si adattano ai cambiamenti del
partner, di cui non accettano il bisogno di crescere, ostacolandolo
per paura di trovarselo cambiato (e quindi meno prevedibile e ma-
nipolabile!) senza accorgersi pero che cosi facendo il grande cam-
biamento che li aspetta e di essere lasciati.

Voglio disturbarti!

La nostra difficolta a uscire dalla zona di comfort € uno dei prin-
cipali nemici della nostra crescita e della nostra evoluzione.

Non possiamo evolverci se rimaniamo sempre nel nostro gu-
scio, se non apriamo la mente a nuovi pensieri o nuove possibi-
lita. Hai presente quelle persone che non cambiano mai, le cono-
sci da anni e ti accorgi che pensano sempre allo stesso modo?
Probabilmente potresti tranquillamente scommettere che tra die-
ci anni saranno rimaste esattamente uguali! Stesse convinzioni,
stessi modi di fare, stesse abitudini, stessi punti di forza e stesse
debolezze. Non si saranno evolute. Non saranno progredite.
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E impossibile crescere rimanendo chiusi a tutto cid che & con-
trario ai nostri schemi abituali, rifuggendo cio che, perché diver-
s0, pud metterci mentalmente ed emozionalmente in difficolta e
renderci insicuri.

Il paradosso piu grande e che la qualita della nostra vita e
proporzionale alla quantita di insicurezza con cui siamo in gra-
do di convivere. Se siamo in grado di convivere con l'insicurezza,
se riusciamo a sopportare per un po’ la sensazione sgradevole di
disagio che ci da stare al di fuori della nostra zona di comfort per
affrontare le novita, accade qualcosa di speciale: quella stessa si-
tuazione che ci metteva in difficolta, dopo un po’ di tempo, non
ci fa pit1 questo effetto, iniziamo a conoscerla e diventa anch’essa
parte della zona di comfort che nel frattempo si allarga, abbrac-
ciandola. Questo accade anche quando impariamo qualcosa: pri-
ma incontriamo la difficolta iniziale dell’approccio con un con-
cetto estraneo, poi prendiamo dimestichezza e poco per volta
iniziamo a conoscerlo sempre di pit, fino a che diventa nostro.

Cosa succede a chi non e in grado di convivere per un po” con
l'insicurezza che deriva dal guidare un’automobile le prime vol-
te? Non prendera mai la patente!

Allo stesso modo, qualsiasi patente metaforicamente vogliamo
prendere nella vita, ci richiedera di vivere il disagio momentaneo
di non sapere quali pedali schiacciare, di far spegnere il motore
quando invece volevamo partire, o di grattare le marce mentre
stiamo cambiando. Il tutto accompagnato da una serie di pensieri
tipo: “Non ce la faro mar”, “E troppo difficile”, “Non fa per me”, “Ma
chi me lo fa fare?”, come € successo a chiunque sia salito per la pri-
ma volta su un’automobile.

La grossa differenza tra prendere la patente automobilistica e
la patente della felicita e che la prima ce 1’hanno tutti e quindi di-
venta facile per chiunque pensare di poterla ottenere, perché e
circondato da riferimenti positivi che gli dicono: “Se lo fanno tut-
ti, puoi sicuramente farlo anche tu!”, e da una moltitudine di per-
sone che non perdono occasione di incoraggiarlo dicendogli:
‘Non ti preoccupare, anch’io mi sentivo cosi le prime volte, poi e
stato facile”. Automaticamente quindi i pensieri negativi vengo-
no facilmente e velocemente messi a tacere.

Purtroppo pero nella nostra societa non ci sono altrettante per-
sone che stanno bene, che vivono veramente felici e si accettano
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per come sono e sono in pace con loro stesse, che si impegnano a
superare le loro paure affrontando le cose difficili, che si sentono
totalmente responsabili della qualita della loro vita, che si rap-
portano positivamente con il prossimo e sono libere da sensi di
colpa, che sanno chiaramente cosa vogliono, che sanno di essere i
principali responsabili dei propri stati d’animo e non ne incolpa-
no gli altri o le circostanze. Quanti ne conosci cosi? Percio quali
tipi di messaggi riceviamo quotidianamente e cosa iniziamo a
credere che sia normale?

L’obiettivo principale di questo libro & quello di aiutarti a di-
ventare sempre pilt consapevole che, cio che abbiamo iniziato a
credere normale, in realta non lo &! Viviamo in un mondo che si
incasina e pensiamo sia normale, siamo circondati da gente in-
soddisfatta e pensiamo sia normale, mettiamo in atto comporta-
menti che limitano il nostro potenziale e, dato che: “Tanto lo fanno
tutti”, crediamo sia giusto cosi.

Quello che veramente voglio fare e disturbarti!

Voglio dare un po’ di fastidio a quegli schemi che sono ormai li
immobili da tanto tempo perché abbiamo dato per scontato che le
cose stiano cosi. Voglio darti una visione diversa delle cose, farti
diventare pit1 consapevole di come ci complichiamo la vita e di
come ci condizioniamo costantemente gli uni con gli altri fino a
credere che, dopotutto, & cosi che deve essere. Voglio spingerti a
pensare un po” fuori dalla tua zona di comfort, farti riflettere e
aiutarti a mettere a fuoco alcuni nostri comportamenti o schemi di
pensiero improduttivi, che limitano la nostra indipendenza e li-
berta di spirito, dei quali spesso neanche ci rendiamo conto o,
peggio ancora, che preferiamo non vedere. Perché vederli chiara-
mente ci disturba e allora e meglio fare finta di niente e continuare
a vivere nella nostra beata sicurezza.

Ma solo se siamo disturbati ci convinciamo all’azione e appor-
tiamo dei cambiamenti. Percid mi auguro che scoprire insieme le
10 strategie di incasinamento ti dia la possibilita di vedere chiara-
mente le cose che potresti migliorare in te e soprattutto ti spinga a
farlo. Le informazioni senza azione non portano da nessuna parte
e mi auguro che dopo aver assimilato i contenuti di questo libro,
tu possa avere l'ispirazione sufficiente per fare concretamente
qualcosa che migliori anche solo di poco la qualita della tua vita.

Rispetto a Leader di te stesso, dove il lettore era stimolato a in-

o



01 _Re Non incasinarti.gxd 10-10-2006 $51 Pagina 27

Introduzione 27

terrompere la lettura per svolgere esercizi pratici che richiedeva-
no tempo e concentrazione, Smettila di incasinarti! & un libro che
puo facilmente essere letto tutto d’un fiato. Di capitolo in capito-
lo prenditi solo qualche istante per chiederti se ti ritrovi negli
esempi riportati oppure se vi riconosci qualcuno che ti & vicino.
In alcuni casi, leggendo potrai avere la sensazione di avere trova-
re il modo in cui piu facilmente ti incasini. Ti suggerisco pero di
non fermarti, di non commettere 1’errore di dire: “Ok, trovato!
Adesso mi concentro per un mese su questo aspetto e lo cambio!”.
Prosegui con la lettura fino alla fine, perché solo arrivato al ter-
mine potrai infatti tirare le somme. A quel punto sara una buona
idea riprendere le parti che ti riguardano e iniziare a lavorarci
specificatamente.

Bene, se sei pronto possiamo iniziare.

Non c’e niente di piti bello e nobile nella vita che migliorarsi,
evolversi, sentirsi mentalmente, emozionalmente e spiritualmen-
te piu forti.

Se ti va possiamo farlo insieme!

Basta che tu decida di approcciare il libro con la mente aperta e
desiderosa di imparare e un piacevole atteggiamento di gioco e
divertimento, che non guasta mai.

Il resto poi verra da sé...



