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Prefazione

Ti piacerebbe vivere la tua vita e fare le cose che ami senza la paura del giudizio degli altri? Hai paura del giorno successivo perché devi andare a lavorare o fare compiti con molte persone? Vuoi aumentare la tua autostima e sicurezza una volta per tutte?

Se la tua risposta è sì, ti invito ad entrare in questa guida semplificata che contiene gli esercizi più utilizzati nei migliori centri di salute mentale del mondo per tale disturbo. Ti prometto che se metti disciplina e tutto il tuo impegno per portarli a termine: la tua vita cambierà per il meglio, godendo di ciò che è veramente vivere senza bassa autostima.

Molti guru e importanti motivatori di auto-aiuto parlano di auto-disciplina come una delle chiavi principali per raggiungere il successo. Tuttavia, sono pochi quelli che menzionano che indipendentemente da quella virtù una delle chiavi più potenti per combattere, superare e raggiungere qualsiasi cosa nella tua vita: è l'autostima. Fondamentalmente per essere un vincitore o un perdente. Anche se va notato che quasi in maggioranza non dipende direttamente da noi, ma da cause esterne che hanno portato a indebolire e abbassare la nostra autostima, al punto da renderci praticamente: disabili.

Rafforzare tale sentimento aumenterà e migliorerà la nostra capacità di prendere decisioni in tutti gli ambiti della nostra vita. Avremo più motivazione per affrontare le sfide di ogni giorno. E non avremo paura di godere veramente della vita o di parlare in pubblico o fare attività che ci piacciono per la paura del giudizio degli altri, ecc.

Indipendentemente da ciò che ha causato la tua bassa autostima in passato, se fai tutto ciò che questa guida stabilisce: ti prometto che vivrai la vita piena che tutti noi che siamo riusciti a superare tale male facciamo ora, con un'autostima forte. È ora di smettere di incolpare gli altri per le tue insicurezze, è il momento di agire per poterlo raggiungere.

In questa guida semplificata troverai:

• Il modo giusto per rafforzare la tua autostima partendo da zero.

• Come perdere la paura della paura.

• Essere positivi e ottimisti (atteggiamento positivo).

• Il modo di essere felici e molti consigli pratici per smettere di avere bassa autostima.

Se segui alla lettera ogni esercizio e consiglio scritto in questo libro, ti assicuro che nello stesso modo in cui molti dei miei pazienti ci sono riusciti, tu potrai anche recuperare e migliorare la tua autostima in pochi mesi, poiché tutti gli esercizi citati qui sono focalizzati sul cambiare i tuoi schemi mentali dove risiedono quei pensieri perdenti di cui sei vittima.
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Il modo in cui percepiamo e sentiamo di noi stessi trascende potentemente tutti gli aspetti della nostra esistenza, dal modo in cui ci comportiamo nei rapporti sociali, nel lavoro, nella sessualità, nelle relazioni, persino nella nostra capacità di essere buoni genitori. Il nostro successo in qualsiasi sfida della vita dipenderà potentemente da ciò che pensiamo di noi stessi, che sia nel bene o nel male, che sia positivo o negativo. 

Nella mia vita ho conosciuto molti uomini di grande successo e una cosa che ho notato è che, sebbene nel complesso fossero virtuosi e talentuosi, la maggior parte di loro aveva una caratteristica in comune: un'alta autostima. Senza di essa, quindi, è difficile farsi strada in qualsiasi campo, dall'essere un imprenditore di successo al conquistare l'amore. Non per niente chi possiede questa qualità è sempre in cima alla piramide. L'autostima è quindi la chiave decisiva per il successo o il fallimento della nostra vita in qualsiasi campo. È anche un barometro per capire gli altri. 

Vale la pena ricordare che, a parte i problemi direttamente biologici, non c'è nulla di esterno, almeno che non sia dimostrato essere psicologico, stadi d'ansia, sintomi depressivi, angosce, fattori scatenanti di esaurimento nervoso, paure, frustrazioni di fallimento, uso di droghe, abusi a lungo termine, stupri, immaturità emotiva, tentativi di suicidio, violenza domestica, bullismo, che non siano i fattori scatenanti diretti e indiretti responsabili di causare una bassa o danneggiata autostima. Un punto importante da notare è che dalla maggior parte delle critiche negative a cui siamo sottoposti, dobbiamo imparare che nessuna deve essere più importante della nostra. Quindi, avere una forte autostima è indispensabile per vivere una vita piena.

Definiamo ora cos'è l'autostima. Questo sentimento è composto da diversi elementi: un sentimento di forza di sé e un sentimento di valore. In parole semplici: il sentimento di autostima è la sensazione di sicurezza, fiducia, rispetto e valore che una persona ha di se stessa in qualsiasi situazione. È la valutazione positiva del nostro sé interno ed esterno. In psicologia si usa più precisamente la seguente definizione: l'autostima è l'opinione emotiva personale che ho di me stesso in modo logico e razionale. Va notato,tuttavia, che la nostra autostima è spesso illogica e poco razionalizzata. 

Avere una forte autostima significa sentirsi in grado di affrontare le sfide della vita in ogni modo. E di fare qualsiasi cosa vi piaccia di fronte alle persone, senza il timore di ciò che la gente dirà o degli sguardi furtivi sul perché lo fate o di indossare qualsiasi vestito senza sentirvi intimiditi. Al contrario, avere una bassa autostima si traduce nel sentire e credere di essere dei buoni a nulla, incompetenti a fare qualsiasi cosa davanti agli occhi degli altri. Oppure sentirsi brutti o incapaci di fare un lavoro, ecc. E proprio questo è il carburante ottimale che alimenta l'insicurezza, rendendola più forte con questi pensieri.

Idealmente, tutti noi dovremmo essere in grado di avere una forte autostima e di vivere la vita così com'è in tutti i suoi colori, senza temere critiche o commenti da parte degli altri. Purtroppo, questo non accade nella realtà a causa di molti fattori esterni a noi. Centinaia di milioni di persone vivono sommerse da sentimenti di inutilità, senso di fallimento, dubbi sulle proprie capacità in qualsiasi campo, insicurezze di ogni tipo, sensi di colpa, o semplicemente si sentono impacciate o piene di paura per timore di critiche, sguardi ecc. 

Forse non potremo mai essere completamente a nostro agio con noi stessi, a causa delle critiche degli altri o semplicemente perché per lungo tempo abbiamo criticato erroneamente le nostre virtù fisiche e psicologiche. Tuttavia, la nostra autostima e alcuni talenti possono essere misurati. Nella mia lunga carriera di psicoterapeuta non ho mai incontrato un paziente completamente privo di autostima negativa o positiva, per quanto debole la presentasse. O persone incapaci di lavorare su di essa, di svilupparla o di aumentarla. In breve, sviluppare la nostra autostima significa convincersi, amarsi e impiantare in noi il valore di essere capaci di vivere la vita appieno e di essere completamente felici senza temere l'opinione degli altri. In parole più pratiche: avere la capacità di vivere la nostra vita affrontando le sfide della vita con la misura della fiducia, della speranza, del coraggio, della positività, dell'ottimismo e della sicurezza e non arrendersi, come accade a tutti coloro che soffrono di questa malattia.

Non abbiamo bisogno di essere impantanati nell'infelicità o nelle insicurezze per cercare di rafforzare la nostra autostima. Anzi, più forte è la nostra autostima, più strumenti avremo per affrontare le sfide della nostra vita che, non mentiamo, sono troppe. Più forte e sviluppata è la nostra autostima, più opportunità avremo di avere successo in tutti gli ambiti: amore, lavoro e famiglia. Come dice una citazione del grande psicoterapeuta Sigmund Freud: "quanto più rispetto e coraggio vi concedete in modo convinto, tanto più rispetto e amore proverete per i vostri simili, e quanto più grandi saranno questi sentimenti in voi stessi, tanto più sarete felici". Pertanto, se volete avere veramente successo nella vostra vita, non c'è altra scelta che sviluppare una forte autostima. Questo è l'unico modo per vivere davvero la vita. Perché rimanendo nella vostra zona di comfort con la vostra autostima calpestata o fragile vivrete solo per cercare di vivere, ma non vi godrete la vita che significa fare le cose che vi piacciono tanto senza la paura di ciò che la gente dirà, per esempio: ballare, cantare o fare qualcosa che vi piace ma che la vergogna vi impedisce, chiedere alla ragazza che vi piace di sposarvi, salutarla, esporre le vostre opinioni al mondo, ottenere quel lavoro che desiderate tanto, ma la vostra bassa autostima e la paura di parlare in pubblico vi impediscono di farlo, ecc. 

Approfondiamo un po' il significato di autostima per noi come esseri umani senzienti.

	Il sentimento di autostima si trova nella nostra coscienza ed è la nostra persona interiore di ciò che penso, sento di me stesso, esternamente a ciò che gli altri credono, pensano, sanno e giudicano del mio io interiore. Nella nostra infanzia, gli adulti o le relazioni infantili possono forgiare in noi, direttamente o indirettamente, una fiducia debole, fragile, forte o moderatamente sviluppata, a seconda di quanto siamo rispettati, giudicati, apprezzati e amati. Tuttavia, anche le nostre decisioni e le scelte fatte nei primi anni di vita hanno una forte influenza. Ma a prescindere da come siamo stati educati e da come siamo cresciuti in situazioni in cui siamo stati giudicati o vittime di bullismo, il controllo è nelle nostre mani quando siamo in grado di analizzare e prendere una direzione nella nostra vita di adulti consapevoli. Perché nessuno può introdurre modi di pensare se non lo vogliamo. 


Potete essere amati dalla vostra cerchia familiare, da vostra moglie o dai vostri amici, ma se non valorizzate e rispettate voi stessi, la vostra vita non migliorerà molto. Non mi lascerete mentire, molte volte vi proiettate verso gli altri in situazioni specifiche sperando di schermarvi da ciò che sentite dentro: la paura. Oppure cercate di soddisfare le aspettative che gli altri si aspettano da voi, ma non le vostre.

Raggiungere il successo nella vita senza aver raggiunto una forte autostima significa vivere in qualche modo ingannati da se stessi. E anche se le opinioni degli altri sono positive su di noi, stranamente non aumentano la nostra autostima. Per inciso, non lo fa nemmeno ciò che otteniamo, sia in ambito professionale, materiale, familiare, coniugale o sociale. Forse molte di queste cose e trionfi ci fanno sentire meglio e ci danno un senso di benessere, ma dobbiamo essere consapevoli che questo si chiama comfort. Essere sicuri di sé come persona non significa essere a proprio agio nella propria zona di comfort. Purtroppo, migliaia di persone sono sempre alla ricerca dell'approvazione e delle aspettative degli altri piuttosto che delle proprie, e per questo non riescono mai a sviluppare una forte autostima che le aiuti a essere felici. 

Avere una sana autostima non significa manifestarsi con un'incessante autocelebrazione o cercare di superare gli altri. Contrariamente a quanto si crede, questa è arroganza. Molte persone che vengono identificate con un'alta autostima credono che essere arroganti o spiritosi significhi avere un'alta autostima, ma questa è una concezione completamente sbagliata dell'autostima. Quindi, possiamo dire che una persona con una sana autostima è una persona che non si confronta con se stessa nel giudicarsi o con le critiche degli altri. Al contrario, dà più importanza all'opinione del proprio io interiore. 
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Ciò che pensiamo di noi stessi consiste fondamentalmente nell'insieme delle attribuzioni e degli elementi che compongono la nostra coscienza, che vanno dalla mente subconscia, alle proprietà psicologiche, alle proprietà fisiche, alle virtù, ai difetti psichici e, in cima a tutti questi elementi, alla nostra autostima. Pertanto, l'autostima è il nostro strumento principale che valuta il nostro io interiore di tutto ciò che siamo. Pertanto, la visione complessiva che ho di me stesso avrà un impatto significativo su tutte le scelte e le decisioni, e in modo significativo sul tipo di vita che otterrò e vivrò. 

Da adulti, una volta che sappiamo più o meno a che livello siamo nella nostra autostima, dovremmo andare oltre la riflessione e decidere di aumentare la nostra autostima per condurre una vita più felice, avendo più fiducia in noi stessi, e non tanto perché dobbiamo fare le cose, ma perché ci piace farle. Sentirci più sicuri di tutte le nostre capacità di fare qualsiasi cosa, sia in pubblico, che in una relazione o in una situazione di lavoro. È comprensibile che molte volte avremo bisogno di una terapia supplementare con uno psicoterapeuta per risolvere i nostri problemi, perché abbiamo lasciato passare tanti anni. Ma la maggior parte delle persone che leggono questo libro sarà in grado di raggiungere l'obiettivo di rafforzare la propria autostima con i passi che descrivo qui. Richiederanno solo un po' di perseveranza e disciplina. Tutti vogliono avere un discreto successo in tutti gli ambiti della vita e per ottenerlo, oltre ad avere una disciplina ferrea, abbiamo bisogno di un'alta autostima. Forse siete arrivati a questo punto e vi state chiedendo, beh, un sacco di blablabla, ma come si fa a ottenerlo, che è quello che conta davvero?

C'è una frase che presenta in modo semplice il modo in cui possiamo sviluppare un'autostima ottimale. Si tratta di vivere in modo consapevole. Il problema di questa frase è che risulta un po' ambigua se non si conosce a fondo il suo significato. Chiediamoci quindi se vogliamo davvero migliorare la nostra autostima. E rispondetevi in che modo o in quali punti agireste meglio o diversamente da come fate ora se lo volete davvero. 

Vediamo, la nostra consapevolezza è il nostro alleato in tutte le conquiste, le sconfitte e la sopravvivenza, e questo grazie al nostro modo di pensare. Non mi lascerete mentire sul fatto che una vita piena di successi in tutti gli aspetti è alla fine la ragione principale della nostra esistenza come esseri umani. Purtroppo, l'uso corretto, efficace e positivo della nostra consapevolezza non avviene in modo automatico e positivo, ma è una questione di scelta di mostri, cioè abbiamo la possibilità di aumentare o diminuire la nostra consapevolezza con cose negative o positive. Per esempio, abbiamo il libero arbitrio di imparare qualcosa o di non impararla, di lottare per i nostri sogni o di non lottare, insomma, siamo liberi di decidere cosa ci accade a un certo punto direttamente da noi, ed è proprio la libertà del libero arbitrio che è implicata nell'avere una forte autostima nella vita adulta. Certo
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