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Dieta: Il temperamento puA? essere modificato dallA’esperienza, A" importante essere
ottimisti!
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Per far funzionare anche una dieta tra le tante altre cose della vita forse puA2 essere utile
sapere (0 magari ricordare) che A" importante essere ottimisti! Essere ottimisti siginfica
nutrire forti aspettativeA che,A in generale,A gli eventi della vita volgeranno al meglio
nonstante i fallimenti e le frustrazioni. L'ottimismo A" un atteggiamento che impedisce
all'individuo di sprofondareA nella depressione e di scivolare nell'apatia di fronte a
situazioni difficili.

i occhi, sapendo giA che anche stavolta sarebbe andata male nel giro di poco tempoa€ e alla mia domanda :A" Ma la sua motivazone a cambiare da 1a 10 quant’A"?A" La risposta spesso era: A'Per ora quasi 10 ma non posso

Martin Ia colpa
delfinst
I pessimisti, invece, reagiscono al fallmento dando per scontatoA il fatto di non poter far nulla perchi” le cose vadano meglio la volta successiva; costoro non fanno nulla per risolvere il problema e si predisporranno al nuovo tentativo con la medesima, perchi” dentro di loroA 1o attrib inrealiA ad una le che I affiggerA per sempre.

€ allora? N 2 InrealiA la forma 0 negativa puik dal innato; alcuneA. persone

Mal temperamento puA? essere modificato dallesperienzaae] cioA Fottimismo e feniusiasmo possono essere appres, e per questo esiste unai A'ginnastica” un allenamento preciso€; dobbiam impostare un migiiorA. dilogo interore. Tuttavia,A a volte quesio dialogo interore A" taimente veloce e automatico che, senza esseme consapevoli invece i polenziarc, spesso, ci
deprime. E questo accade perchA® la comunicazione con noi stessi ha una sua specifica Acgrammatica», iversa da quella che usiamo normalmente per esprimerci con gl alir
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el preciso istante in cui pronunciamo una parola dentra dinoi, creiamoA nella p comunicare noik

emozioni; che possono essere positive o negative, a seconda di come si comunichi

li stratagemma utile al della nostra interiore.

La grammatica interna

1 Unizar ol come Asno. g€z o e o dogo neiore i uesto oo 0ppo altimeni ingrassois. AcNon posso 9 rodermi il fegatof, ecc.), ol dire che stai programmando la twa mente su ciA? che non vuo e, paradossalmente, oterrai proprio
se di cui ti lamenti. Ecco perchA® molte persone continuano a ripetere ne\la loro vita semy condiziona la tua eche lluesl’u\ﬂmu non sa leggere la negazione. Una prova? Prova a non pensare a un gatto nero. Come A" andata? Ci sei riuscito? Impossibile, perchA® nellistante stesso in cui hai letto o

e c pre
ot 1 poros Regaroho s s B Sormine 1o NG 5 o

Quindi, se mentre parl con te stesso ti imponi, anche involontariamente, di cercare dM\cD\IA dspace o delusioni. netabimente e overal 0ra che o s deviImpaarea focalizzare | ol pensier con pit sapienza e saggezza. Ogni vl che taccorgera d senti dre AcnoA», Acnon voglioA» o Acnon possoA, poniti questa domanda: A«E allora, cosa voglio

spingerA a ricercare nuove parole pi focalizar
2 Uso de conaonale & ncredileconcuaa (s s ! conianlepe mprinere o cervelo g et qul asitaro (eDovrl A cosA non si pue andare avantiA»; AcDovrei fv; AcDovrei smetere di fumare»; ecc.). Se vuol miglorare, devi parlart al tempo presente e trasformare i
AcdovreiA» in Acdevoi soluzione wor0A»; A«Devo smetere i fumarei»).

3. Usare il futuro. Come affermano Smith e Assaraf, Acla nostra mente inconscia percepisce ogni cosa come se accadesse al presente. Non possiede A concetto di un futuro che diventerA presente; poich® per lei tutto A" presente/». Per questo motivo, se dici a te stesso: A chili di troppo A personai», per il t
accadrA sempre nel futuro, quindi mai. Per comunicare meglio con te stesso, parlati al presente (A«Quando perdo i miei chil i troppo sono una persona miglioreA»).
4. Imprimere incertezze. Ciascuno di noi, prima i . hé frase: A«No, non puoiA» circa 150 mila volte. Al contrario, lespressione A«sA-, puoiA» solamente 5.000 volte. Trenta no per ogni sA-. Ecco perchA®, spesso, molte persone sono programmate per affermare: A«lo non possc

Le convinzioni che le personeA nutronoA sulleA proprie capacith A hanno un profondo effetto su queste avremo
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