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  Tutti i diritti sono riservati a norma di legge. Nessuna parte di questo libro può essere riprodotta con alcun mezzo senza l’autorizzazione scritta dell’Autore e dell’Editore. È espressamente vietato trasmettere ad altri il presente libro, né in formato cartaceo né elettronico, né per denaro né a titolo gratuito. Le strategie riportate in questo libro sono frutto di anni di studi e specializzazioni, quindi non è garantito il raggiungimento dei medesimi risultati di crescita personale o professionale. Il lettore si assume piena responsabilità delle proprie scelte, consapevole dei rischi connessi a qualsiasi forma di esercizio. Il libro ha esclusivamente scopo formativo.
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  Il perenne dissidio tra l’ego e l’io parte dal pregiudizio di sé. È un tiro alla fune costante tra la nostra luce e la nostra ombra.


  Loana, una creatura pensante, sì, una creatura che riflette prima di pensare, ci indica la strada, la via maestra per domare la nostra rabbia che scoppia nel litigio e ci spezza storie di amicizie, di rapporti, di amori, di affetti.


  Noi, in realtà, non conosciamo. Noi congetturiamo. Noi interpretiamo gli altri e la loro realtà. E siamo talmente supponenti da non averne consapevolezza. Infatti ci permettiamo l'arroganza del giudizio.


  Occorre coraggio per spogliarsi dalla pervicace convinzione che noi siamo sempre migliori di chi ci sta di fronte. Sbagliare noi? No, semmai compiamo errori di malafede in perfetta buonafede. Il traguardo da raggiungere che ci indica Loana è l’empatia. Indossare i sentimenti e il vissuto dell’altro.


  Loana, coach di assertività, riesce con maestria e dolcezza al tempo stesso a penetrare nella nostra confusione interiore, al fine di aiutarci a districare la matassa che ci ingarbuglia.


  Loana ci spiega con molta pazienza come interagire con noi stessi e poi ci insegna come interagire con gli altri, in modo da discutere serenamente e farsi rispettare salvando al tempo stesso le relazioni.


  Lei ci insegna a correggere gli errori che tutti noi compiamo, quando spalanchiamo le fauci per affermare la nostra supremazia. Sono convinta che sia la frustrazione la matrice di ogni nostro errore di valutazione e di comportamento. La vita è un errore che tentiamo di correggere ogni giorno con quello che impariamo dall'errore.


  Ma dobbiamo essere discepoli attenti, scrostare le picche del nostro carattere ed applicarci a scoperchiare il nostro vaso di Pandora per ottenere quella tranquillità che dà pace e che ci permette di comprendere l’animo altrui.


  L'errore di valutazione presenta il conto da pagare. Ed è un conto salatissimo. Personalmente, mi dico: "Bene, così impari." Ma ahimè non imparo mai. Faccio errori vecchi con persone nuove.


  Credo che ogni nostro errore abbia un nome e un cognome, come scrive Loana. Il suo si chiama Angela. E da Angela, parte il suo viaggio esplorativo che esamina il sistema da lei stessa ideato e che coinvolge i tre piani di ogni persona, descritti come le basilari 3C: Cervello, Cuore, Comunicazione.


  Le parole sono importantissime, i limiti del nostro mondo sono i limiti del nostro linguaggio. Chi vorrebbe immaginarsi come una Erinni, Aletto, Megera e Tisifone, furiosa e vendicativa per l’onta subita (il non darci ragione e chinare il capo all’istante!) da chi ci provoca e che noi a nostra volta provochiamo? No, non reputo che ci soddisferebbe “vederci” in tale guisa.


  Loana ci aiuta a eliminare gli zavorranti conflitti che ci strappano la pelle del cuore e ci riducono a brandelli la mente. E lo fa senza alcuna albagia, ma raccontando genuinamente sè stessa e le vittorie che lei e gli altri hanno ottenuto con le strategie contenute nel libro.


  Loana ci dona un manuale preziosissimo che assimilo ad una dolorosa ma meravigliosa Via Crucis a cui sottostare, per liberarci dalla croce del nostro egotismo e vivere una vita felice e relazioni appaganti.


  Basta Litigare!


  Grazie Loana.


  Rosanna Marani


  Bestseller Amazon


  1° Premio “Alda Merini” per la poesia (2013)


  Giornalista, poetessa, conduttrice televisiva


  Introduzione


   


  Sai che puoi farti rispettare senza litigare e mantenendo buoni rapporti con tutti? Se tieni alle tue relazioni, detesti litigare e al tempo stesso vuoi farti valere, questo libro è per te. Leggilo più volte e soprattutto mettilo in pratica. Trasformerà letteralmente la tua vita. È ciò che è già successo alle tantissime persone che hanno applicato le strategie contenute in questo volume: ora si fanno valere, hanno una vita serena e relazioni appaganti.


  Lo vuoi anche tu?


  Mi chiamo Loana Loscialpo e sono coach di assertività, che è la capacità di affermare sé stessi senza distruggere gli altri. E in questo viaggio sarò il tuo coach. Sarò sempre al tuo fianco. Perché lo faccio? Perché non voglio che tu commetta i miei stessi errori. E che errori… enormi.


  Alcune relazioni cui tenevo sono purtroppo andate in frantumi per sempre. Cosa avrei dato per sapere quello che sto per dirti. Quante lacrime amare mi sarei risparmiata.


  Purtroppo invece non ho avuto nessuna guida e ho pagato a caro prezzo i miei sbagli. Con il mio comportamento ho allontanato persone che amavo. Quando ho capito dove avevo sbagliato, era troppo tardi. La relazione era ormai distrutta. Cosa mi rimaneva? Nulla. Solo tanti sensi di colpa e rimpianti. E, soprattutto, un immenso dolore.


  Il mio errore più grande si chiama Angela. Pronuncio questo nome e nella mia mente riappare nitidamente il suo viso. Ed ecco che accade di nuovo. Proprio ora, mentre scrivo.


  Mi assale l’emozione. È un pugno nello stomaco. Fortissimo. Ancora, dopo tutto questo tempo. Pazzesco. Pensa, è successo ben vent’anni fa. Venti anni. E la stretta allo stomaco sale. Ora è arrivata alla gola, e mi spezza il fiato, gli occhi si inumidiscono, mi scende una lacrima.


  Chiudo gli occhi. Sono di nuovo lì, in quel bar di Parigi. Io e Angela, appena diciottenni: io, lei e tutti i compagni di classe.


  Gita dell’ultimo anno del liceo: gli scherzi, le risate e poi quel fulmine a ciel sereno. Io e Angela cominciammo a discutere. Sciocchezze, nulla di particolare. La situazione precipitò e litigammo. Anzi, lo ammetto, in realtà feci tutto io.


  All’epoca avevo un carattere molto rigido, ero permalosa e intransigente. Me la presi subito. La cosa buffa e tragica al tempo stesso è che non ricordo neanche più il motivo della lite. Lo so che è assurdo, un’amicizia distrutta e non si sa nemmeno il perché… ma è proprio così. Lei non capiva come mai mi agitassi tanto, e più non capiva, più io pretendevo di avere ragione. Altro grave errore. Le cose peggiorarono ancora, non ci parlammo più e da quella volta non ho più rivisto Angela.


  Quando ci ripenso, mi vergogno come una ladra. Se solo non fossi stata così severa, testarda, irremovibile… Se avessi cercato di capirla… Se mi fossi messa nei suoi panni. Se… se… e intanto mi scende un’altra lacrima, la lascio scorrere, lava via i miei rimpianti. È da quel momento che ho cominciato a lavorare su di me per non commettere più gli stessi sbagli. Ed è così che lentamente è nato Basta Litigare 3C. Un metodo per prevenire i conflitti, gestire la rabbia e farsi valere senza distruggere le relazioni. L’ho chiamato 3C perché il sistema coinvolge i tre piani di ogni persona:


  
    
      1) Cervello/Convinzioni
    


    
      2) Cuore
    


    
      3) Comunicazione
    

  


  



  La prima C riguarda il cervello: perché? Perché per imparare a gestire i conflitti è necessario innanzitutto cambiare mentalità e acquisire nuove convinzioni. Nella parte dedicata a quest’organo scoprirai quali sono gli errori che ti fanno litigare con chiunque. In particolare, ti svelerò i segreti per ridurre i litigi (e anzi farti amare dalle persone) e per vivere più sereno.



  La seconda C riguarda il cuore, ossia la gestione della rabbia. In questa parte scoprirai qual è la vera causa della rabbia e imparerai a trasformare la collera in energia positiva.


  Infine, l’ultima C riguarda la comunicazione. Ce ne occuperemo alla fine perché per relazionarsi con gli altri nel miglior modo possibile è necessario prima aver sviluppato la giusta forma mentis e aver imparato a gestire le proprie emozioni.


  Nella parte dedicata alla comunicazione scoprirai l’errore che quasi tutti facciamo quando parliamo con qualcuno. Imparerai a usare il linguaggio di precisione per evitare le incomprensioni.


  Questo è il percorso che ho preparato per te. È il frutto di oltre vent’anni di appassionate ricerche e soprattutto sperimentazioni sul campo. Accetta questo mio regalo. Sono qui per aiutarti a vivere una vita meravigliosa. La vita che ti meriti.


  Sei pronto? Via, partiamo!


  Buona lettura!


  Loana Loscialpo


  Se il tuo obiettivo è farti valere mantenendo buoni rapporti con tutti, ho preparato per te questo test a cui puoi accedere gratuitamente inserendo i tuoi dati al seguente link: https://formatt.lpages.co/optin/. Il test ti sarà inviato in due parti, con due email.


Capitolo 1:


Come prevenire i litigi

Il nostro viaggio
comincia dalla prima C del Metodo, ossia il CERVELLO. In questo
capitolo infatti scoprirai qual è la giusta mentalità per prevenire
i conflitti. Sì, perché per evitare inutili litigi bisogna
“cambiare testa”. Vedere le cose da un’altra prospettiva.

“Il vero viaggio di
scoperta non consiste nel cercare nuove terre, ma nell’avere nuovi
occhi” (Marcel Proust).

Il punto dunque è che
per cambiare (e migliorare) i rapporti con gli altri è necessario
prima di tutto cambiare le nostre convinzioni.

Cosa sono le
convinzioni? Non sono semplicemente idee “che è bene avere”.

Le convinzioni
agiscono a un livello molto più profondo; sono infatti
percezioni
della realtà che si sono formate
sulla base delle vicende che abbiamo vissuto. Bada bene,
non sono la realtà. Pertanto variano da persona a
persona.

Al momento della
nascita nessuno ha delle convinzioni. Esse infatti si formano con
il passare degli anni, man mano che facciamo esperienza del mondo:
le “assorbiamo” dalla famiglia, dagli amici, dalla società in cui
viviamo. Entro i sette anni, in genere, nella nostra mente le
principali convinzioni si sono già formate.

Tutti abbiamo delle
convinzioni su ogni cosa: sul denaro, su quello che siamo capaci di
fare, su quello che meritiamo di avere, persino sulle persone che
ci circondano.

Posso capire quali sono
le tue convinzioni semplicemente guardando la tua casa, la tua
auto, i tuoi vestiti e tutto ciò che possiedi; oppure osservando i
libri che leggi o i programmi televisivi che segui.

Riesco a farmi un’idea
di quello che pensi di meritare dalla vita vedendo come interagisci
con gli altri: il tuo partner, i tuoi figli, i tuoi amici, i tuoi
colleghi. In definitiva, da tutto ciò che fai e che hai emerge il
tuo sistema di convinzioni. Sono infatti queste a determinare il
nostro comportamento.

Ciò che crediamo,
qualunque cosa sia, influenza il modo in cui reagiamo di fronte
alle persone e alle situazioni. I pensieri si trasformano in
sensazioni e le sensazioni in azioni. Prendi me, ad esempio: quando
ho deciso di scrivere il libro che stai leggendo mi sono detta:
“Sì, lo posso fare!”. E questa convinzione mi ha motivato al
massimo. Mi ha sorretto nei momenti difficili (e sono stati molti,
te lo assicuro).

E sai cosa è successo?
Ogni volta che mi ripetevo: “Sì, lo posso fare!”, una scarica di
adrenalina mi attraversava, e proprio quella meravigliosa
sensazione mi ha permesso di arrivare al traguardo. Ho superato le
difficoltà chiedendomi di volta in volta: “come posso fare per
superare quest’ostacolo?”

Se invece avessi
pensato (come molti mi dicevano): “Ma cosa sto facendo? Sono tutte
stupidaggini, e poi non ci riuscirò mai”, avrei mollato dopo pochi
giorni, e tu non saresti qui a leggere questo libro. Ecco perché le
convinzioni guidano la nostra vita, nel bene e nel male; ci
conducono diritti verso il successo oppure verso il fallimento.

Se abbiamo convinzioni
potenzianti, affronteremo le sfide che la vita ci offre e daremo il
meglio di noi stessi, raggiungendo così l’obiettivo. Se invece
abbiamo convinzioni limitanti ci daremo per vinti in partenza. Non
affronteremo nessuna sfida e non avremo nessun risultato.

So che ora ti chiederai
perché io ti stia dicendo queste cose. Perché, come argomentavo
all’inizio, per prevenire i litigi è necessario sviluppare le
giuste convinzioni, cioè quelle che ti faranno diventare più
disponibile, flessibile e comprensivo con chi ti circonda.

SEGRETO n. 1: per
prevenire i litigi è necessario sviluppare le giuste convinzioni,
cioè quelle che ci rendono più disponibili, flessibili e
comprensivi con chi ci circonda.

Rileggi più volte le
convinzioni che ti elenco di seguito e imparale a memoria. Voglio
che diventino il tuo nuovo modo di pensare. Più le ripeti, più le
assimilerai a livello inconscio e le metterai in pratica in
automatico, senza nemmeno rendertene conto.

Convinzione 1) Io sono
flessibile e accetto idee diverse dalle mie.

Secondo te può una
semplice frase cambiare la vita di una persona? Nel mio caso, la
risposta è sì. Lascia che ti racconti la mia storia.

Esattamente come era
avvenuto [...]
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