LEGGERE

UN UTILE STRUMENTO
PER SVILUPPARE UNA NUQVA
CONSAPEVOLEZZA DI SE

frenetici che
mo per far
re alle diverse
zenze della vita
L spesso fini-
anestetizzar-
7o alle emo-
¢ stiamo pro-
| momento
noiché siamo
nente proiet-
an ‘dopo’ che
riusciamo
zziungere. Es-
nrinuamente
sul futuro ci
di vivere a
omento pre-
“trercl in con-
noi stessi per
realmente
cosa real-
zliamo.
nel tempo ci
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cmozioni, vi-
nare quello
mo, cal essgr
nevoli di"(]tféi-
-ade dentro e
noi. Molte
piamo quello
ce e ci fa sta-

re bene, ma poi non
lo facciamo semplice-
mente perché siamo
immersi nel vortice
infinito del tempo che
corre. Fermarci, pren-
dere un respiro e sape-
re che ci sard un mo-
mento da dedicare to-
talmente a noi stessi &
gia un'ottima decisio-
ne. Ritagliarci del
tempo da dedicare alla
lettura pud essere un
utile strumento per
accrescere la consape-
volezza di s¢, di quello
che si sta provando,
oltre che un’ottima
occasione per mettere
in discussione i propri
schemi di pensiero per
avere nuove chiavi di
letctura della  realc.
Ogni libro che leggia-
mo ci permette di cat-
turare qualcosa che re-
stera per sempre nella
nostra mente, fara
parte di noi. Secondo
I'antropologa Michele
Perit la lettura puo es-
sere un rifugio ideale,
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Perché ci sono persone che sembrano ottenere dalla vita tutto ciod che vo-
gliono, mentre altre non riescono a realizzare i propri desideri? La causa
di ogni nostro successo o del suo mancato compimepto.¢ dentro di noi.
Per arrivare alla realizzazione di cio che vogliame #8Biaino imparare ad
usare le nostre facolta. Tutti facciamo il possibile aiti nché la nostra vita
sia appagante e piena di signifi cato. Cerchiamo di approfondire le cono-
scenze, migliorare, ma quello di cui abbiamo piti bisogno ¢ amare ed es-
sere amati. UAutrice, dopo anni di studi e ricerche nel campo della Psi-
cologia, Psicoterapia e PNL, ci spiega come utilizzare tecniche pratiche
che ci aiutino a sviluppare una sana autoconsapevolezza che permetta di

determinare cio che avviene nella nostra vita.

uno spazio proprio dove preservare i propri interessi,
dove proteggersi dal mondo esterno, un utile strumen-
to per costruire la propria personalita. Infatti leggere un
libro significa scoprirsi o meglio riscoprirsi in ogni paro-
la che si incontra, significa cominciare a dare un nome
alle proprie emozioni. Al giorno d’oggi per avere suc-
cesso nella vita e nel lavoro non servono soltanto com-
petenze tecniche, ma competenze legate anche alla sfe-
ra psicologica: autostima, empatia, motivazione, capa-
cita di introspezione, capacita di trasmettere le proprie
conoscenze e il proprio entusiasmo, capacita di relazio-
narsi agli altri. La lettura si configura come un utile
supporto allo sviluppo di tali competenze. Leggere ci
rende pill coscienti e consapevoli, pit creativi, meno
soggetti a pregiudizi e condizionamenti; ci permette
inoltre di stimolare i sensi, la memoria, il ricordo.

La nostra natura di essere umani ¢ tale da mettere a no-
stra disposizione l'intera gamma delle emozioni.
Quando accogliamo tutto cid che di umano ¢’¢ in noi,
apriamo uno spazio all'interno del quale possiamo pro-
vare qualsiasi sentimento.

Pilt permettiamo al flusso emotivo di fluire, pilt svilup-
piamo in noi la capacita di provare qualsiasi sentimen-
to. Sbarrando 'accesso alle emozioni dolorose, avremo
anche la diminuzione del flusso delle emozioni positi-
ve. Se rifiutiamo la paura, soffochiamo il coraggio. Se
non accettiamo il turbamento dopo un fallimento, evi-
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tiamo di provare la gioia di una vittoria...

Abraham Maslow, il padre della psicoterapia umanisti-
ca, sostiene: ‘Proteggendoci dall'inferno che ¢ in noi, ci
isoliamo anche dal paradiso che & in noi’. Carl Rogers,
fondatore della scuola di Terapia Centrata sul Pazien-
te, fa notare ‘il paradosso ¢ che posso cambiare solo quan-
do accetto me stesso per quello che sono’.

Quando accetti te stesso, cio¢ quando accetti le tue
emozioni, ti trovi nel migliore stato mentale per attua-
re il cambiamento. Nel mio libro ‘Amare é Potere’ (Ar-
mando Editore, 2013) ho cercato di sviluppare al me-
glio i concetti sopra indicati. Lobiettivo di questo libro
¢ quello di migliorare la qualita della vita delle persone
che lo leggeranno e fornire loro competenze e tecniche
utili a ricreare il proprio equilibro emotivo e mantener-
lo nel tempo.

Amare & Potere’ si configura come un percorso in cui il
lettore viene aiutato ad approfondire la consapevolez-
za di sé e del proprio modo di rapportarsi alla realta
esterna. Credo sia molto importante riconoscere e ri-
connetterci con la pill potente delle nostre emozioni,
che ¢ in grado di sprigionare forze che noi esseri uma-
ni non siamo neanche consapevoli di avere, il cui po-
tere curativo ¢ piu forte di qualsiasi medicinale, di
qualsiasi terapia: questa emozione ¢ 'amore.

Eliana Lamberti




