Coltiva
'autostima
INn te stesso

|autostima non & uno sforzo,

non e il dirsi tutti i giorni “sei forte
gei bravo, vedrai che ce la fai".

E semplicemente |'affidarsi alla
propria essenza, al proprio s,
che sa cosa fare di noi

e Come portarci verso la nostra
realizzazione piu autentica.

¥

Quante volte nella vita ti sei chiesto perché stai male,
se sei una persona di valore, se potresti fare qualcosa
per migliorare?

Se c'& un peccato mortale che commettiamo tutti i
giorni & quello di non volerci bene. Non ci piacciamo
mai abbastanza perché i “cattivi maestri” ci hanno
insegnato che dobbiamo essere diversi da come
siamo, che & necessario correggerci in continuazione,
confrontarci di continuo con chissa quali modelli di
riferimento, che spesso si rivelano pil irragiungibili e
stressanti di un miraggio nel deserto.

Questo corso pratico di autostima, che nasce
dall'esperienza maturata in seno all'lstituto Riza, ti
offre gli strumenti per far fiorire la tua essenza e il
tuo benessere. In modo naturale e senza sforzo.

Il libro & suddiviso in due parti. Nella prima troverai

le regole per avere fiducia in se stessi, per affrontare
con serenita e sicurezza tutte le esperienze della vita.
Nella seconda, invece, ti forniremo le regole per stare
bene anche con gli altri: in famiglia, con gli amici o
con i colleghi. Alla fine di ogni percorso, ti proporremo
un test di autovalutazione, per verificare guanto

sei riuscito ad applicare e a “fare” tue le regole
dell’'autostima. Se, attraverso questo strumento di
autoverifica, noti che hai ancora qualche dubbis, non
scoraggiarti: prova tutti i giorni a rileggere i consigli
che ti fanno stare bene e rientra ogni volta che puoi
nella “stanza dell”autostima” e non avere paura di
metterti alla prova.




Il tuo percorso
parte qui,
gia da oggi

La prima cosa da fare,
iniziando questo corso pratico,
é capire quale significato

ha per te la parola “autostima”.
Se sgomberi il campo

dalle definizioni sbagliate,

sara piu facile imboccare

la strada giusta e stare meglio
con te stesso e con gli altri.
Nelle prossime pagine
troverai gli strumenti

da acquisire nel tuo percorso
per acquistare pil fiducia in te




Che cos’e per te
I'autostima?

Autostima significa che tu ti senti bene adesso.
Perché non rappresenta uno stato di perfezione ideale
ma un modo naturale di star bene nella tua pelle

utostima. Che cosa significa per te? Prova a rispondere

di getto a gueste domande: avere rispetio di te stesso®
Considerarti una persona di valore? Volerti bene?
Essere pill sicuro? Mon aver bisogno del consenso de-
gli alkri? Essere coerente rispetto ai tuoi  principi?
Avere fiducia nelle tue risorse? Piacerti? Accettarti di pio?
A una prima e superficiale lettura tutte gqueste defini-
zioni potrebbero sembrare simili tra loro ma, se ci pensi
bene, ognuna di esse tratteggia una specifica modalitd per
arrivare a stimare se stessi.

L'AUTOSTIMA NOM E COERENTE
Cambiare idea fa bene!

() Essere sicuri di sé, essere coerenti ai propri principi:
& guesta per te l'autostima? Credi sia possibile
essere sempre sicuri 0 coerenti? Quante volte ti
tormenti per una decisione da prendere o ti trow
in conflitto con te stesso?

() Se la tua definizione di autostima corrisponde
a un'idea di sicurezza e coerenza, dovresti disistimarti
a ogni tuo dubbio. Cosi I'autostima diventa uno stato
faticoso da meritare: se non vacilli ce la puoi fare,
altrimenti non ci riuscirai.
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Attento a dire “di pid”!

Ogni volta che pensi di non essere all'altezza, ti
allontani dall'autostima. E allora, smetti di porti
ohiettivi sempre pill ambiziosi ed evita il perfezionismo

lcune definizioni, in apparenza scontate, alludono a una

sforzo costante: accettarsi di pit, esser pil libero, aver
pi0 fiducia in te stesso... Attenzione a quel "pil": ogni volta
che ti lasci affascinare da guesta parolina diventi una facile
esca del perfezionismo! Senza rendertene conto si radica
in te l'idea che per autostimarsi bisogna sopratiutto impe-
gnarsi a migliorare sempre, senza mai mollare; un atteg-
glamento esistenziale che, proprio per la fatica che implica,
rende sempre pit arduo I'obiettivo che ti sei proposto e che
sta sempre un pa’ pi0 su rispetto a dove ti trovi tu. Gual &
limmagine che associ a quanto appena detto? La pid praba-
bile & una montagna oppure una scala infinita, che rimanda
allo sforzo di essere sempre allaltezza della situazione.

NON DEVI MIGLIORARE - Tu vai gia bene cosi!

{2} Se pensi all'autostima come a un traguardo spostato
sampre piil avanti, si forma in te l'idea che, per
autostimarsi, sia necessario migliorare sempre.

Un atteggiamento faticoso che sta sempre "un po’ pid
su” rispetto alla situazione in cui & trowvi,

{0 Quale immagine associ a questo sforzo? Una scala
infinita, che rimanda all'idea di dover essere sempre
all'altezza. Mentre la visualizzi ti accorgi di come
il corpo si irrigidisce? Le tue spalle non sembrano
piegarsi sotto un peso invisibile ma costante?
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Le parole sbagliate:
allontanano l'autostima

Un vocabaolario che evoca fatica e impegno ti fa sentire
sempre sotto sforzo. Ecco perché & necessario che tu
corregga anche il tuo linguaggio

Un buon esercizio & gquello di tradurre in sensazione fisi-
ca la risonanza delle parole con cui definisci 'autostima.
Prova a pronunciare le parcle "obiettivo” o “traguardo”: an-
che se |la mente & eccitata dall'idea di misurarsi con una nuo-
va prova, @ probsbile che il tuo corpo ne patisca limpatto,
somatizzando il disagio con tensioni muscolari. Concentrati
sul corpo e coglh a livello fisico il potere delle parole: an-
che se al momento non ne hai del tutto la consapevaolezza,
le parole creano stati d'animo, immagini e pensieri che si
condensano in sensazioni di malessare o benessere.

QUANDO PARLI... ASCOLTATI
Elimina i vocaboli inutili e quelli che ti feriscono

{0 Facci caso: ci sono parole che stancano, infondono
nervosismo, ammalano; cosi come ci sono termini che
pacificano, rinforzano, aiutano, guariscono.

O Impegnati fin da ora a prestare attenzione a quello

che dici e, ogni volta che pronunci una parola, cerca di
percepirne gl effetti sul tuo corpo e sulla tua mente.

| (O Uno dei primi effetti del corso sara modificare la tua

comunicazione: quando eviterai parole inutili, avrai la
prova che qualcosa in te sta eambiando.

S = —
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Sforzo e giudizio:
devi starne alla larga

Se ti ostini a voler essere in un certo modo, per
soddisfare le aspettative ti sentirai sempre sbagliato.
L'autostima & liberta dai condizionamenti

Se poi per te autostima significa "avere rispetto di te stes-
sa”, ogni volta che commetti un'azione di cui t vergogni la
tua autostima si ridurra; se per te autostima vuol dire "non
avere bisogno del consenso altrui®, guande hai bisogno di
una conferma esterna o di una rassicurazione, solo per il fat-
ta di chiederle, gia ti stimerai di meno. Se la tua definizions
di autostima & invece gquella di “volersi bene”, come ritrovaria
guando ti sei antipatico o quando ti senti “tutto da rifare™?
Se queste sono le tue definizioni di autostima, essa sembra
esserti alleata solo quando funzioni al meglio, per abbando-
narti quando invece shagli o hai una prestazione mediocre.

LAUTOSTIMA NON E FATICA
Esci dalle gabhie dei modelli

&) Lo sforzo continuo alla fine ti snerva. Se ti sei
riconosciuto nelle precedenti definizioni di autostima,
rischi di ritrovarti sempre in salita o di vivere in
uno stato di sfida costante, dove ogni situazione si
trasforma in un'occasione per competere, temprarti,

@

Il paragone con i modelli genera tensione e, sotto
satto, ti condanna a un confronto permanente con gli
altri, dove a farla da padrone sona i modelli standard:
se stai nefla media ti autostimi, altrimenti no.
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Smetti di ricordare eventi (T
ed errori del passato 1 Tis_;—:n_i a menl:e questi punti

Ora non pensare pid a ieri: il passato genera
solamente confronti, rimpianti e rimorsi.
La scommessa & sentirsi bene adesso

Guar‘ldﬂ sei in difficaltd, owero proprio nel momento in
cui avresti pil bisogno di autostimarti, spesso ti ritro-
vi disorientato... In queste situazioni diventi facile preda di
pensieri auto-esivi; ti ritornano alla mente insuccessi del
passato, dubiti di essere in grado di continuare a fare cid
che stai facendo; ti senti inferiore agli altri; sei sopraffatto
dallo scoraggiamento. Chiedi allora un aiuto esterno, ti ripeti
che poi tanto passa e si ricomincia; rispondi allemergenza
con un farmaco o con un'azione compensativa, per esempio
mangiare un daolce, comprarti un abito... Tutti palliativi con
cui cerchi di distrarti dal senso di inadeguatezza che, perche
trascurato, va a cronicizzarsi in uno stato di scontentezza
con cui convivi o che, nei casi peggiori si trasforma in ansia.

METTITI IN COMTATTO CON TE \"

Soltanto cosi potrai sentirti davvero bene

O Autostimarsi significa sentirsi bene adesso.
“Sentirsi bene” & diverso da “stare bene”:

comporta la percezione del proprio stato d'animo e
il contatto con se stessi.

) Non farti spaventare dal termine “interiorita”. E

uno spazio protetto che sta dentro di te, cui puai
accedere quando vuoi.
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EDSA U'LII‘JL DIRE PER TE AUTOSTIMA

Per. prn‘na tosa; sgambera la mente dalle definizioni sha— S50
: guare di- sutastima, per esf:mplu "giudizio i valr;:re op-

" pure “obiettiva da raggiungere”. uscire da guesti’ r-emntl
mantaﬁ' ti aiutera a sentirti subito meglio...

@] A1TENTD A GUANDO DI[H *DI PIU™!

Dgni volta che dici "di pitr”, quanda ti impani traguardl Sar-- oty
pre pil r:hs.tantl e ambiziosi, ti proietti in una situazione di- -

sforzo IZ-|"|EE o giova allautostima. Smetti di ualutare oi

DF‘IEI"IEET‘E e pnsane 15 tua vita. Vedral L.he leggerpzal

: -C.-'-LE HARDLE GII.lSTE “NUTEBMD" LnUTﬂSTIMA X
S parule che usi possana favorire o danneggiare | autns‘m~

- ma: tutto quello che dici, infatti, alla lunga diventa quellﬂ

che sei. Da ogygi cema di non dire pit frasi del t;pc- M-
“Cosa penseranno gh altri...”; “I.I :

devo. mpagnam i
"mlﬂ nbletnm:l €:.." ea.

_ Cj_- anm SFIJFIZ'I' VAL GIA BEI\IE cosi r:nME EEI

ST P sempm dipendente dal giudizio degli aitri?

“Attento: cosi U cali in uno stato di tensione continua ohe
non ti aiuta certo ad autostimart. E allora, liberati da con=

dizionamenti & modelli..

O STAI NEL PRESENTE, NON PENSARE A IERI

\fivere lautostima significa prendere  distanza dalle

gsperienze del passato per poter pooedere & una spa-

zio interiore, collocato nel presente, in cui U senti bene.

‘Una "stanza del benessere” che rinnova lautostima.




LESERCIZIO DI PARTENZA
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Trova la tua stanza
dell’autostima

Socchiudi una porta ideale e immagina la tua
autostima come se fosse uno spazio fisico reale,
una stanza, un luogo che si trova gia dentro

di te. E 'ambiente piil intimo e raccolto del

tuo essere, quella stanza “tutta per te” che

hai sempre sognato, che ti da la sensazione di
essere in un luogo sicure e protetto

ENTRA MEL TUO SPAZID SEGRETO - Qui
spariscono tutti i disagi e le paure

Dentro di te esiste da sempre uno spazio segreto in

cui svaniscono tutti i disagi, gli sforzi, i giudizi. Entrare
idealmente in questo spazio é il primo e fondamentale
passo per trovare l'autostima. Sappi che puoi

entrarci in qualsiasi stato: quando sei felice o infelice,
spaventato o coraggioso. Questa & la prima vera novits
che contraddice le comuni definizioni di autostima:
l'autostima é una possibilita di benessere sempre attiva,
non condizionata dalla situazione che stai vivendo o
dall'vmore che hai.
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Ora che sei dentro
la stanza dell’autostima...

Adesso chiudi gli occhi @ prova a mettere a fuoco la
stanza, lascia che prenda forma lentamente dentro
di te ed esplorala, un passo alla volta

ettiti comodo, dove pid ti piace, e guardati intorno.
Si, & proprio la tua stanza e solo tu puoi entrarci,
tutte le volte che vuoi: per te la porta & sempre aperta...
Inizia ad ambientarti: asserva i colori, le luci, i materiali
che ti circondano e goditi questo stato di appagamento.

ADESSO CHIUDI GLI OCCHI - Prova a visualizzare \l

'autostima come un luogo concreto

O Non sforzarti di mettere subito a fuoco la stanza:
lascia che si definisca piano pisno. Pud essere una
camera luminosa, con grandi finestre, o avere una
fuce soffusa. Pud essere grande o piccola, arredata
con il tuo o un altro stile. Con le pareti del colore che
ti piace di pitt oppure bianche. Lascia che limmagine
si formi nella tua mente, ma non forzaria.

Durante il corso la tua “stanza” dell'autostima
diventera familiare

) Diventera per te un luogo familiare e, poco per volta,
allineandosi con sempre maggiore aderenza al tuo
“stile”. Ora che sei entrato nella tua stanza, cerca di
metterti comodo e fermati a prendere confidenza con
il posto, cosi da arrivare a percepirlo come familiare. /
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Prendi confidenza con lo
spazio dell’autostima

Entrare nella tua stanza significa sentirsi bene,
essere a tuo agio con te stesso, fidarti di te.
Ecco i consigli su come fare

Se ti osservi bene, ti sorprenderai delle volte in cui hai
paura di sbagliare, di essere inadatto. Troppe volte,
prima di agire, chiedi consigli & tutti, non ti fidi delle tue
sensazioni, temi di essere "sbagliato”.

Ti rendi conto della poca confidenza che hai con te stes-
s0? Di guanto poco ti senti padrone di quella stanza che
& la tua? Fidarti di te & il primo passo per trovare 'auto-
stirma: significa non giudicarti, accettarti come sei, come
faresti con un amico.

CAMBIA COMPORTAMENTO
Elimina questi atteggiamenti

© Metti in dubbio le tue scelte - “Avro fatto bene a
telefonare?”. “Sarebbe stato meglio non andarci?”,
Con tutte queste domande, l'autostima si allontana.

O Ti imponi infinite cautele prima di agire - "E meglio
che senta mia moglie”, Se non agisci “di getta”, sei
fuori dall'autostima.

() Quando hai agito, chiedi agli altri un giudizio - "Come
sona andato?". Chi & condizionato dai giudizi non si
auto-stima.
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| uantaggl dl chl si flda dl sé.

: ._-Spammantara quantn il tun spaan :nr.erncr pﬂﬁsﬂ asse-
e actughent&e r*lgenaranta tifa cnmprendere come- il
tuo. bepeasere ol Luu disagio] non drpende dagil altri,- i

‘ma dalla tua. capamta di pmtaggere la tua |n1:er|nr|ta a3

Sapere di pater entrare in ogni mnmenm in un luoga
; protetta in cui sentirti bene, ti porta ad affrontare 8 :
~difficolta in roda pits sereno. E inizi ad amare rnumentt
di snhtudme ELdI 5ulenzm che pnma miuggu.rl ; %

C} I'\lﬂl\l DIPENDI PII.I DAGLI ALTIII-

e e T

p:u rmpam a Es‘.ser& 1:u Iegge d1 te stessd 1'I blsagm i
~gssere come gl a!tn viene pian pmnu sﬂpp'lantatﬂ dalta -
~ necessita di essere in sintonia con la tua vera natura. sob
. Cosi impari ad amngere ﬂlie msursa d; i::l..ll dispunl SEf-
LT dlsperdam in amluzu:lrn di rnpmgn n:—:’t e.1emusmara
_un asnnitu n:he spessq non ar'rwa : e -_ e

ilx % 1-

D PEHCEPIEGI MEGLICI IL TUD BDFIPD o

‘Meno distanza c'é tra te e la tua. persnnﬂ men-:a ¥
-:-'schlerar d| cader'e nella tentazmne dl gludlcam,
Se riesci a stare’ 'dentm di'te’, lmparl a dare pii ri-
“levanza a “come ti senti adesso”, piuttosto che al tuo.
passato, ai rlmp1ant| agli errori r:he hal cummessu

- Se poi impari a stare a tuo agio con te stesso, famﬂla—
rizzi anche con i tuai lati bui [lindolenza, la rabbia, I'egoi-
sma); che: temi ti catmscanu alli 1mpr‘|:|wrsn F'rendere

- atto dei-tuoi lat oscur ti aiutera a ﬁ.rwerh .
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Per stimarti devi essere
presente alle tue azioni

E pi0 facile di qguanto tu possa pensare: significa
portare la tua attenzione su te stesso e imparare
a “sentirti" anche nei pil piccoli gesti quotidiani

ai capito che la stanza dell'autostima esiste dentro di
te. Accedervi & semplice: basta che tu sia presente
a te stesso, che porti la tua presenza nelle azioni che fai,
che ti ricordi di te mentre parli, cammini, mangi o lavori.

Perché ti accorgi di te solo quando stai male? - Frova
a pensare a una tua giornatatipo: ti alzi, ti lavi, ti vesti
poi fai colazione..

La sequenza dEllE azioni & cosl incalzante che sono rari |
momenti in cui ti accorgi di te. Hai questa percezione di
te solo quando vivi un disagio.

PENSA DI MENO E AGISCI
Solo cosi puoi entrare nella stanza dell’autostima

0 A impedire un sano contatto con te stesso sono i
pensieri che hai, cosi invadenti, cosi pressanti; le
parole tue e degli aftri che riempiono ogni spazio di
silenzio... La senti tutta questa distrazione da te?

Quando non sei presente a te stesso, tu non sei
nell'autostima. Sei fuori dalla tua stanza. Cosa
devi fare per essere presente a te stesso? L'unica
soluzione & collocarti nel presente.
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L’autostima & un’esperienza
da .uiuere,' non da capire |

‘O'pa 0GGI, IMPARA A ' SENTIRE IO CHE FAI

i pﬁasenza di te stessao & la prima regola su cui puggm

'I'autusttma Per questa la dovrai imparare e i ci dovral

applicare senza stancart. Ricordati sempre che'l'effica-
cia dei cansigl & degli esercizi dipende dall'attenzione con
oy rnetter*au in atto le regole che ti verranno sugger‘rte

C THAEFDRMA L’AUTDETIMJ«\ 1IN UNA IJAHZA

: Gnnsmara le r‘egma dei “movimenti” da II‘I‘lpElE'HrE imuna -
: :hsl:lphna corporea, come la gmnasﬂca Allinizio t senti- -
rai forse scuurdmatm o contratio, msa mann 2 mano cha.-'l' 1
il muwmenm sl fapa corretto ti accorgeral dl fare meng. -

fatma ﬂﬂntmua a eserc:startl ogni giorna.

CAMElA "‘PDET‘LIFIA" AL TUO MODO DI VIVERE

Ogni r‘e:gnla dell'autostima pud essere intesa come
una nuova - ‘postura’”.

scmgher‘annu COn_una poatura interiore adeguata.

s I'n'IEI".Ii:llI AI.ITU-GRIHBD

Percepisci i tuoi stati d'animo - Essere in contatto

can te stessa vual dire percepire gli stati d'animo nel

corpo, proprio come piaceri o dolori fisici: leggerezza,

tensioni muscolari, dolore... Pensa al tuo stato cosi
cor'é cra: cosi non tiirrigidisci sui ragionamenti,
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. dellanima - Devi assumerla nai.
- confronti di te. ste-asu degli altri, del lavoro, insomma,
i detla wta Cosi n:ume e tensioni muscalari spariscono con

_un muvlmentn corretto, | blocchi e i grovigli Ernativi si- e




