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  L’autostima ed il linguaggio che usi


  Il linguaggio che usi con gli altri e quello che usi con te stesso, che si chiama: “dialogo interno”, influisce su quello che fai, su come ti comporti, sulle Relazioni che hai con le persone e tutto questo influirà sulla tua autostima.


  Tutto ciò che ti dici e ti ripeti (il dialogo interno) quando fai qualcosa di particolare, ad esempio quando stai preparando un esame, o quando vuoi realizzare un progetto, o quando vuoi dichiararti apertamente ad una donna (o ad un uomo) della quale sei innamorato/a, se vuoi trasmettere le tue emozioni o i tuoi sentimenti ad una persona a te cara, o se ti stai preparando per vincere una gara sportiva, per esibirti in pubblico, ed altro ancora, quello che ti ripeti dentro di te avrà un impatto importante ed a volte decisivo per riuscire in quello per cui ti stai preparando.


  Ad esempio se tu vuoi dichiarare i tuoi sentimenti ad una persona di cui sei innamorata/o, ma ti ripeti continuamente:


  “mi dirà di no”,


  “sicuramente mi rifiuterà”,


  “forse ama qualcun altro”, ecc


  sicuramente se tu ti ripeti spesso queste frasi che ti limitano e che ti tolgono energia, che non ti danno sicurezza e fiducia in te stesso, che ti tolgono potere, non farai altro che iniziare male e nel peggiore dei modi il tuo progetto, ed alla fine non crederai più di conquistare quella persona, di conseguenza sarai portato a rinunciare o quando proverai a dichiararti, sarai così poco motivato e poco sicuro di te che il “modo” con cui lo dirai non sarà fatto con decisione e sicurezza e non sarà convincente.


  Quindi, quando stai progettando qualcosa di importante e vuoi fare qualcosa per Riuscire a Realizzare il tuo obiettivo, i 3 elementi che puoi notare sono questi:


  1 Il tuo Dialogo interno che influisce sulle tue Credenze


  2 le tue Credenze che influiscono sulla tua Autostima


  3 La tua Autostima che influirà su ciò che farai e sul “modo” in cui lo farai


  Facciamo un esempio Pratico di quando tu hai un dialogo interno Positivo o Potenziante:


  1 –Ti carichi con parole Positive che ti danno potere


  2 – Le parole che hai usato influiranno positivamente su di te


  3 – Questo ti darà Sicurezza e Fiducia in te stessa/o, quindi la tua Autostima aumenterà


  4 – La tua Buona Autostima influirà Positivamente sul tuo Atteggiamento e quindi sul “modo” con cui agirai che ti farà ottenere Risultati Ottimi


  Adesso invece facciamo un esempio di quando hai un dialogo interno limitante:


  1 –In questo caso ti ripeti parole negative, limitanti che ti tolgono potere


  2 –Le parole che hai usato influiranno negativamente su di te


  3 – Questo ti toglierà Sicurezza e Fiducia in te, quindi diminuirà la tua Autostima


  4 – La tua bassa Autostima influirà negativamente sul tuo Atteggiamento e sul “modo” con cui agirai rendendoti difficile Realizzare ciò che vuoi


  Qual è il messaggio che voglio trasmetterti da tutto questo?


  Il Messaggio finale è che il linguaggio che usi solitamente verso te stesso, cioè il tuo dialogo interno, è importantissimo perché influisce in Positivo o in negativo sulle tue credenze, sulla tua autostima e sui Risultati che puoi ottenere.


  Uno dei più grandi errori o distorsioni che a volte puoi fare attraverso il linguaggio che usi è quello della “Generalizzazione”.


  La generalizzazione si ha quando partendo da una sola esperienza che hai vissuto, la generalizzi ad altre esperienze simili, ad esempio se entri in un centro commerciale ed un impiegato è stato gentilissimo con te, può darsi che tu dica ai tuoi amici che in quel centro commerciale sono tutti gentili, al contrario se vai a visitare una città per la prima volta e trovi un vigile noioso o litigioso, può darsi che ti farai un’idea negativa di tutti i vigili di quella città.


  In tutti e due i casi hai fatto una generalizzazione.


  In pratica la generalizzazione è una “distorsione” del linguaggio, perché si basa su ciò che crediamo in quel momento, sull’idea che ci facciamo riguardo ad un luogo, ad una persona, ad una categoria, è una convinzione che ci facciamo in base ad un solo esempio, ad una sola esperienza che abbiamo avuto riguardo a qualcosa.


  È una distorsione perché non è reale, è una convinzione non verificata di qualcosa in particolare a cui assistiamo.


  Ecco alcuni esempi di generalizzazioni fatte da persone quando parlano tra di loro:


  - I politici pensano sempre solo a sé stessi


  - Gli zingari sono tutti ladri


  - Succedono tutte a me


  - Sbaglio sempre


  - Non mi diverto mai


  - Un genitore rivolgendosi al figlio: “ti comporti sempre male”


  - Una persona rivolgendosi al proprio partner: “non mi capisci mai”


  Ecco, questi sono alcuni degli innumerevoli esempi che puoi riscontrare e verificare nella vita di tutti i giorni ascoltando un dialogo tra due o più persone.


  Ogni volta che inseriamo il termine “mai”, “tutto”, “sempre” senza verificarne la correttezza, facciamo una distorsione del linguaggio che può influenzare veramente una persona che ci ascolta, perché può iniziare a crederci veramente ed a farsi un’idea distorta su quella persona di cui parliamo, su quella categoria, su quella popolazione ed altro ancora.


  Adesso farò degli esempi pratici sulle varie generalizzazioni che puoi fare e che possono influire sulla tua autostima, ad esempio quando stai adottando un comportamento sbagliato, puoi fare una generalizzazione entro vari livelli:


  - A livello Temporale: ad esempio se non riesci ad imparare qualcosa dopo averci provato 3 o 4 volte, non dire: “sbaglio sempre”, “non ci azzecco mai”, “sono sempre così”, queste sono generalizzazioni a livello temporale. La generalizzazione al livello temporale si chiama: permanenza.


  - A livello Ambientale: ad esempio se sbagli qualcosa in ambito lavorativo non dire: “ovunque mi trovo faccio disastri”, o “dappertutto combino guai”, “nella mia vita faccio sempre dei macelli”, queste sono generalizzazioni a livello ambientale, hanno a che fare con la pervasività, cioè quando pensiamo erroneamente che le nostre azioni pervadano o si allarghino verso qualunque ambiente dove operiamo.


  - A livello dell’Identità: ad esempio se commetti degli errori, se usi delle strategie sbagliate, non dire: “sono un incapace”, “sono un inetto”, “sono un buono a nulla”, queste sono generalizzazioni a livello dell’identità. Non identificarti mai coi tuoi errori, puoi commetterli qualche volta, è normale, non siamo ancora perfetti, ma tu non sei i tuoi errori, tu sei una persona che come tutti, puoi sbagliare qualche volta ma puoi Imparare dai tuoi errori a fare le cose Giuste col tempo, Migliorandoti sempre di più. Quando sbagli non dire “sono uno stupido”, puoi dire invece: “ho fatto un’azione stupida”, senti la differenza? Non dire “sono sbagliato”, dici invece “ho sbagliato”.


  Quando tu generalizzi in questi vari modi, anche se lo fai involontariamente, senza accorgertene, puoi cominciare a credere di essere una persona che sbaglia sempre e che non cambierà mai, anche se questa è un’illusione, cioè una credenza limitante, e questo influirà negativamente sulla tua autostima.


  Questo è un affronto verso te stessa/o, perché non è una cosa reale, è solo una distorsione, una credenza limitante, un’illusione che puoi creare associando ogni tuo sbaglio al fatto che sarai sempre così, invece è normale che tu possa sbagliare qualche volta, ma è anche evidente che tu Puoi Migliorare i tuoi Comportamenti, che Puoi Imparare ciò che non sapevi fare prima, che Puoi acquisire più Sicurezza in te, Migliorare le tue Capacità, e tutto questo influenzerà Positivamente sulla tua autostima, ok?


  Come si risolve una generalizzazione?


  DIVENTANDO SEMPRE PIÙ PRECISO E SPECIFICO


  IN OGNI COSA CHE FAI


  Ecco alcuni esempi Pratici di un “Dialogo Interno” limitante Trasformato in un “Dialogo interno” Costruttivo e Giusto:


  Frase limitante: “mi sento un inetto” (la persona si è identificata nell’errore)


  Frase Giusta:“sono una persona piena di Risorse, ma oggi ho commesso un errore”


  Frase limitante: “non faccio mai nulla di buono” (generalizzazione)


  Frase Giusta: “faccio tante cose buone ma oggi ho sbagliato in quell’occasione”


  (precisione)


  Frase limitante:“ovunque vado faccio disastri” (generalizzazione)


  Frase Giusta: “in quel luogo particolare mi sono comportato male” (c’è specificità)


  In pratica se ripeti a te stesso le frasi limitanti ogni volta che non riesci a fare qualcosa o quando sbagli comportamento, influirai negativamente sulla stima che hai di te.


  Al contrario se ripeti a te stesso le frasi Giuste o potenzianti, cioè che ti danno potere e Sicurezza anche quando commetti un errore, influirai Positivamente sulla stima che hai di te, Migliorando giorno dopo giorno.


  Impara a prendere questa abitudine, quella di trasformare le frasi limitanti che a volte puoi dire a te stessa/o in frasi Costruttive o potenzianti.


  Il linguaggio è un Potere, ogni volta che lo usiamo anche nei nostri confronti (il dialogo interno), tende a farci credere ciò che abbiamo appena affermato, quindi Scegli bene e nel Migliore dei modi il linguaggio che usi, abituati ad usare parole Positive, Esatte, Precise e specifica le tue azioni, il luogo dove agisci, quante volte compi quelle azioni, questo è molto Importante.


  Adesso per farti allenare un poco, ti propongo l’esercizio seguente:


  prova a leggere le frasi Giuste (o Potenzianti) che ti ho scritto prima, poi leggi quelle limitanti, e prova ad identificarti come se le avessi vissute tu realmente e vedi cosa provi, cioè concentrati sulle Emozioni che stai provando quando leggi o ti ripeti le frasi Giuste, e poi concentrati sulle Emozioni che provi quando leggi o ti ripeti le frasi limitanti e nota la differenza nell’intensità delle Emozioni che provi.


  Le Emozioni che senti quando ti dici qualcosa (in Positivo o in negativo) influiscono sulla tua autostima. Quindi fai in modo che ciò che ti dici, cioè il linguaggio che usi verso di te o verso gli altri sia il Migliore.


  ESERCIZIO PRATICO


  Adesso Scrivi sotto delle frasi limitanti (fatte anche tramite generalizzazioni), che a volte puoi ripeterti inavvertitamente e poi Trasformale in Frasi Giuste, Costruttive o potenzianti che ti danno potere, Sicurezza, Fiducia in te stessa/o.


  Ad esempio invece di dire: “sono un incapace” puoi dire “oggi in quella occasione ho commesso un errore che non voglio più fare in futuro” oppure “mi sono comportato da incapace in quella occasione” e poi scrivi le Emozioni corrispondenti che provi leggendo prima la frase limitante e poi leggendo la frase o le frasi Giuste e Costruttive (o potenzianti) da te corrette, ok?


  Ecco alcuni esempi di come puoi trasformare le frasi limitanti:


  “mi comporto sempre male con tutti”


  (generalizzazione a livello temporale ed a livello ambientale).


  Puoi trasformarla così:


  “Ieri mi sono comportato male con quel mio collega, voglio Migliorarmi in futuro” (frase precisa e specifica)


  Dopo aver letto le frasi limitanti e Potenzianti, annota su un quaderno cosa provi a livello Emozionale leggendo la prima frase limitante (con la generalizzazione) rispetto alle Emozioni che senti leggendo la frase potenziante (precisa) che ti dà potere e Sicurezza, e nota la differenza delle Emozioni che hai sentito, ok?


  Ecco un altro esempio:


  frase limitante: “non imparo mai nulla” ( frase con generalizzazione )


  frase trasformata: “non sono ancora riuscito ad imparare quella lezione particolare”


  (frase specifica)


  Ok adesso tocca a te, scrivi le frasi limitanti che ti ripeti e Trasformale.


  Sei pronto? Scrivi:


  La frase limitante che mi ripeto spesso è:

  


  L’Emozione che provo nel ripetermi questa frase è:

  


  Valuta la tua autostima da 0 a 10 dopo aver letto quella frase limitante:


  0______________________10


  Adesso trasforma la frase limitante di prima in una frase Costruttiva e potenziante che ti dà Energia e Sicurezza:

  


  Scrivi l’Emozione che provi ripetendoti questa nuova frase che ti dà Sicurezza:

  


  0______________________10


  Valuta di nuovo la tua autostima dopo aver letto la nuova frase che ti dà Sicurezza:


  0______________________10


  Frase limitante che mi ripeto:

  


  Emozione che provo nel ripetermi questa frase:__________________


  Valuta la tua autostima da 0 a 10 dopo aver letto quella frase limitante:


  0______________________10


  Trasformala in una frase Costruttiva che ti dà Sicurezza:

  


  Scrivi l’Emozione che provi ripetendoti questa nuova frase che ti dà Sicurezza:

  


  Valuta di nuovo la tua stima dopo aver letto la nuova frase che ti dà Sicurezza:


  0______________________10


  Se ricordi altre frasi che ti vengono in mente Scrivile su un quaderno attraverso questo schema che ti ho preparato sopra, poi trasformale in frasi Costruttive che ti danno potere, scrivi le Emozioni che provi e poi Valuta la tua autostima.


  Questo esercizio ti Aiuterà a fare un salto di Qualità a livello di Sicurezza, Fiducia e stima di te influendo Positivamente sulle Convinzioni che hai su di te ed influenzando quindi Positivamente la tua vita.


  Basta abituarti a Cambiare le frasi limitanti che ti dici in frasi potenzianti, Costruttive ed essendo precisa/o.


  PUNTI CHIAVE DA RICORDARE


  [image: image] Esamina il tuo “Dialogo interno”, cioè cosa ti dici e cosa ti ripeti spesso


  [image: image] Trasforma le tue frasi limitanti in frasi Costruttive e potenzianti


  [image: image] Verifica le Emozioni che provi quando il tuo dialogo interno è limitante e poi quando il tuo dialogo interno è Costruttivo


  [image: image] Rivaluta la tua autostima tramite una valutazione da 0 a 10 dopo aver trasformato le frasi limitanti in frasi Costruttive
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