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 Il segreto per costruire relazioni durature

Per prima cosa: impara ad accettare 
ed apprezzare il tuo Vero Io.

Prima Parte
Le persone sono creature incredib i l -
mente complesse . Ognuno di  noi  ha 
una ser ie pressoché in f in i ta  d i  b isogni 
d i  natura emotiva , f i s ica , menta le o sp i -
r i tua le . Ma c ’è un b isogno in par t ico-
lare che è p iù essenz ia le deg l i  a l tr i  e 
che , se non v iene soddis fatto, fa  appa-
r ire anche la  v i ta  p iù rea l izzata senza 
senso. 

È il bisogno di amore.

La causa pr inc ipa le del l ’ insoddis faz io-
ne umana è propr io l ’assenza d i  amo-
re . L’amore è i l  fondamento su cui  s i 
basa la  nostra s icurezza , quel la  che c i 
por ta a  progredire  e a  v ivere una v i ta 
d i  successo. I l  b isogno di  amore in iz ia 
anz i tutto dentro noi  stess i .

Se non s iamo capac i  d i  amare noi  stes-
s i , è  molto d i f f ic i le  che g l i  a l tr i  r iesca-
no ad amarc i . 

L’amore verso se stess i , o autost ima, 
è essenz ia le a f f inché s iamo in grado di 
percepire e r icevere anche da l l ’esterno 
l ’amore che des ider iamo e merit iamo.

Ricorda: 

Tu hai un posto speciale nell’Universo 
e buona parte della tua crescita si 
compie nello scoprire questo luogo: 
la tua “nicchia” personale.

Si  tratta  d i  un v iagg io d i  r icerca in gra-
do di  procurar t i  soddis faz ione profon-
da , capace d i  donare energ ia  e v i ta l i tà 
a l la  par te p iù int ima del  tuo Io.

C’è un solo modo di  compiere que-
sto v iagg io ed è accettare e amare te 
stesso. In iz ia  ora , cos i  come se i . Amare 
te stesso vuol  d ire conceder t i  la  pos-
s ib i l i tà  d i  espr imere l iberamente chi 
se i  davvero. Ed espr imere la  tua vera 
ent i tà  vuol  d ire anche fare deg l i  erro-
r i  – a  volte – ed essere in grado di 
accettar l i . 

Ci  saranno moment i  in  cu i  provera i  im-
barazzo. Moment i  in  cu i  d ira i  o fara i 
de l le  cose sbag l iate . Ma amare se stes-
s i  vuol  d ire essere capac i  d i  perdonar-
s i , essere in grado di  dare a noi  stess i 
un’a l tra occas ione per cont inuare ad 
espr imerc i  ed a scopr ire ch i  s iamo. 

Quando invece non amiamo noi  stess i , 
entr iamo in un c ircolo molto negat ivo 
che c i  por ta a l la  sconf i t ta . Capita  spes-
so d i  essere troppo es igent i  con noi 
stess i , d i  metterc i  sotto press ione per-
ché vogl iamo essere perfett i  ad ogni 
costo, d iment icando che la  perfez ione 
non è una qua l i tà  deg l i  esser i  umani…

Cosi , quando incappiamo in qua lche 
inev i tab i le  errore , c i  b locchiamo, c i  pu-
n iamo e non c i  concediamo più a lcuna 
poss ib i l i tà  d i  scopr ire i l  nostro natura-
le  ta lento.

Ci  vuole del  tempo.
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Ricorda:

Siamo come delle piante. E 
nessuna pianta può sbocciare 
immediatamente. Il processo 
naturale è quello del seme che 
diventa germoglio e – con il tempo 
dovuto – sviluppa foglie e fiori 
bellissimi.  

Quando ami te stesso, sv i luppi  anche 
la  capac i tà  d i  amare ed apprezzare g l i 
a l tr i .

Per c iascuno di  noi  i l  mondo è come 
un grande specchio. Le persone misan-
trope , quel le  che odiano i l  mondo, in 
rea l tà  odiano una par te d i  loro stess i . 

V ivere per amare te stesso ed essere 
davvero te stesso sono i  pr imi , impor-
tant iss imi  pass i  da compiere .  Amare  
te stesso è un requis i to indispensabi le 
se vuoi  essere in grado di  avere una 
buona re laz ione sent imenta le . 

Ogni  bambino nasce con una r iser va d i 
amore pressoché in f in i ta . La nostra ca-
pac i tà  d i  amare , in iz ia lmente , è r ivolta 
verso l ’esterno, in  d irez ione dei  nostr i 
genitor i . Poi , se loro sono in grado di  
rest i tu irc i  questo amore , ecco che im-

par iamo a nostra volta  ad amare noi 
stess i . Ogni  volta  che abbracc iamo i 
nostr i  genitor i  e loro c i  fanno sent i -
re amat i  -  in  modo del  tutto natura le 
ed automat ico -  la nostra autostima 
aumenta. 

Ti è mai  capitato d i  vedere un b imbo 
che non vogl ia  r icevere amore o at-
tenz ione? O che non abbia  reag i to in 
modo chiassoso se non ne r iceve? Ad 
esempio: non appena i l  bambino fa  un 
d isegno, qua l  è la  sua pr ima reaz ione? 
Quel la  d i  por tar te lo a far  vedere , d i -
cendo: “Ehi , guarda , guarda cosa ho fat-
to” . Emerge cos ì  i l  b isogno pr imar io d i 
essere r iconosc iuto, accettato, amato. 
Questo amore è l ’e lemento p iù impor-
tante , un vero e propr io nutr imento.

Ricevendo l ’attenz ione per i l  suo d ise-
gno, i l  bambino pensa “S i , sono stato 
propr io io a  fare questa cosa . Io meri -
to d i  essere amato. Posso fare ancora 
megl io” . 

Per quanto p iccol i , s iamo g ià  in  grado 
di  amare noi  stess i  con una grande in-
tens i tà , r iproducendo la  stessa profon-
dità  con cui  i  nostr i  genitor i  c i  amano.
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In  prat ica , crescendo, cont inuiamo a 
percepire noi  stess i  come facevamo da 
bambin i  e se s iamo accolt i  con amore , 
solo a l lora c i  sent iamo s icur i  e  in  pace 
con noi  stess i . 

Sappiamo bene che nessun genitore è 
perfetto. Nessun genitore può essere 
a nostra d ispos iz ione ogni  volta  che ne 
abbiamo bisogno. Ecco a l lora che den-
tro d i  noi  in iz iano a crears i  ins icurez-
ze , emozioni  negat ive ,  t imori  de l   t ipo 
“Beh , se  provo ad espr imere me s tesso 
per  cos i  come sono , g l i  a l t r i  mi  r i f iu tano . 
Se commetto un errore , r i sch io  d i  perdere 
l ’amore deg l i  a l t r i” . 

È propr io a causa d i  queste ins icurezze 
che sv i luppiamo la  tendenza a b loccar-
c i , a  l imitarc i . Abbiamo imparato che 
amarc i  ed espr imere noi  stess i  per c iò 
che s iamo veramente può essere per i -
coloso, spec ia lmente in presenza del le 
a l tre persone .

I Cinque Messaggi Inconsci

Es istono 5 messagg i  inconsc i  che r ice-
v iamo durante la  nostra fase d i  cresc i ta 
e che c i  impediscono sostanz ia lmente 
d i  amarc i  p ienamente:

1) Apprezzare me stesso non va 
bene

2) Volere o desiderare di più per me 
stesso non è corretto

3) Essere solidale con me  stesso non 
va bene. Non è giusto che io sia quel 
che sono.

4) Fare errori è da incapaci.

5) Non è giusto esprimere il mio vero 
io, o comunicare liberamente quello 
che penso o provo.

Ecco, quest i  c inque messagg i  negat iv i 
sono davvero inadatt i  a l lo sv i luppo se-
reno del l ’ ind iv iduo. 

Ricorda:

La verità è che quando riusciamo ad 
essere leali ed a rispettare il nostro 
io, diventiamo più amabili. 

Più s iamo noi  stess i  e  p iù g l i  a l tr i  pos-
sono apprezzarc i . Compiere deg l i  erro-
r i  va bene , È l ’un ico modo che abbia-
mo – in quanto umani  – d i  apprendere . 
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Avere dei  des ider i  int imi  e personal i  è 
g iusto e sano. Man mano che impar iamo 
a r ispettare i  nostr i  des ider i , impar ia-
mo ad accettare ed a r ispettare quel l i 
de l le  a l tre persone . E questo c i  rende 
p iù generos i . Apprezzare noi  stess i  è 
un’ott ima cosa , in  quanto se non r iu-
sc iamo ad amar-
c i  per pr imi , come 
poss iamo far  s ì  che 
g l i  a l tr i  c i  amino? 

In s i tuaz ioni  in  cu i 
qua lcuno vuole far-
c i  un compl imento, 
ad esempio, avremo 
la  tendenza a smi-
nuirc i , a  sva lutare 
le  nostre qua l i tà .

Vediamo ora – in 
prat ica – come pos-
s iamo tras formare 
quest i  5 messagg i 
negat iv i  in  a l tret-
tant i  messagg i  po-
s i t iv i  da usare f in 
da subito :

1) Fin da piccoli ci hanno insegnato 
che apprezzare noi stessi è un atto di 
vanità e di egoismo. 

Ricordo ancora , come se fosse ogg i , 
la  pr ima volta  che ho sent i to pronun-
c iare la  parola  vanità . Ero davant i  a l lo 
specchio e mi stavo pett inando, guar-
dandomi compiac iuto del  mio aspetto 
e del l ’ immagine che r imandava i l  mio 
specchio. Uscendo da l  bagno, mia ma-
dre mi d isse 

“Dove se i  s ta to tut to  questo tempo?”

“Nel  bagno a pet t inarm i ”  – r ispos i  io.

“T i  se i  pet t inato per  quas i  30 minut i ?” 
– fece le i .

“S i ”  – r ispos i  con la  mass ima 
innocenza .

“Non dev i  com-
por tar t i  in  que-
s to  modo . Questa 
è pura van i -
tà !”  – mi  d isse 
bruscamente .

Ricordo ancora 
che seguita i  a 
ch iedermi cosa 
fosse quel la  pa-
rola  “van i tà” , 
camminando in 
g iro per casa . 

Per g iorni  inter i 
seguita i  a  ch ie-
dermi “che co-
s ’è vanitoso?” . 
I l  messagg io che 
avevo r icevuto 
da mia madre 
mi aveva creato 
una cer ta con-

fus ione: non è bene amare me stesso. 
Eppure , a l lo stesso tempo, era cos i  na-
tura le e normale che io lo facess i…

Nel la  nostra società quando dimostr i 
aper tamente d i  amare te stesso, è fa-
c i le  che g l i  a l tr i  t i  accus ino d i  egoismo 
e d i  egocentr ismo e che , avendo que-
st i  stess i  preconcett i  verso d i  sé ,  t i 
r i f iut ino. 

Cer to è che se la  nostra ins icurezza è 
ta le da sp ingerc i  a  voler pr imeggiare a 
tutt i  i  cost i , temendo di  non essere mai 
a l l ’ a l tezza , è molto fac i le  che g l i  a l tr i  c i 
r i f iut ino. 
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È importante tenere a mente una 
verità: 

Amare se stessi in modo puro 
e innocente è la qualità più 
importante, quella che ci rende 
attraenti e seducenti agli occhi degli 
altri.

Nel tentat ivo d i  ottenere l ’amore , s i 
impara a nascondere i l  sent imento d i 
amore che s i  nutre per se stess i  e  s i  f i -
n isce per usare del le  strateg ie perden-
t i , che sminuiscono i l  nostro vero va-
lore . Gradualmente , s i   in iz ia  a  credere 
a questa sor ta d i  “auto-propaganda” e 
la  nostra autost ima v iene repressa e 
neg letta .

2) Il secondo messaggio positivo 
da darti è che avere dei desideri è 
perfettamente normale. 

Volere del le  cose per se stess i  è 
sano. Volere d i  p iù , non accontentars i , 
anche .

Ogni persona vuole di  più dal la vita 
e  questo è un bene . Durante la  nostra 
cresc i ta  impar iamo molto rapidamente 
che i l  mondo non è stato creato sol -
tanto per noi . A questo va ad agg iun-
gers i  la  sensaz ione negat iva d i  essere 
egoist i ,  quando s i  vuole p iù d i  quanto 
s i  ha . Nel  tentat ivo d i  appar ire  ag l i 
occhi  deg l i  a l tr i  degni  d i  essere amat i , 
repr imiamo i  nostr i  des ider i  personal i 
e  denigr iamo i l  nostro vero Io. Come 
r isu l tato, in iz iamo a cercare d i  soddi-
s fare i  des ider i  deg l i  a l tr i , sperando 
in questo modo di  conquistare i l  loro 

amore e d i  essere accettat i . 

E ’  un percorso molto per icoloso per-
ché c i  fa  perdere i l  contatto con i l 
nostro vero Io. È comune che , seppur 
adult i , non s iamo più in grado di  sapere 
cosa vogl iamo. Quante volte , ad esem-
pio, c i  trov iamo davant i  a l  f r igo p ieno e 
rest iamo imbambolat i  a  ch iederc i  “Che 
vogl io?  Cosa mi va ?” .

Pensa per un momento ad un bambino. 
Un bambino sa sempre quel lo che vuo-
le . E lo vuole con tutte le  sue energ ie . 
Lo vuole per davvero. 

Come mai, crescendo, perdiamo i l 
contatto con chi s iamo e con cosa 
vogliamo?

Succede a causa dei  messagg i  negat i -
v i  che c i  vengono inculcat i  attraverso 
l ’educaz ione , messagg i  che c i  d icono 
che des iderare d i  p iù è un male , che 
dobbiamo accontentarc i , invece .

I  bambin i  hanno estremo bisogno di  r i -
cevere messagg i  pos i t iv i  in  grado di  co-
municare loro “Va bene volere d i  p iù , 
ed è g iusto che le  persone espr imano 
c iò che vogl iono, cos i  è poss ib i le  d ia lo-
gare e trovare una soluz ione g iusta” . 

Ricorda: 

non bisogna mai far vergognare un 
bambino per aver chiesto di più. È 
naturale volerlo, fa parte della vita. 
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3) Il terzo messaggio positivo che 
dobbiamo dare a noi stessi e ai 
nostri figli è che: è giusto essere noi 
stessi.

Non dobbiamo essere nessun a l tro se 
non noi . Spesso trasmett iamo inconsa-
pevolmente a i  nostr i  f ig l i  l ’ idea che per 
avere amore è necessar io meritarse lo. 
E quindi , per ottener lo, devono fare 
quel lo che noi  g l i  d ic iamo. E´  però mol-
to impor tante che i  bambin i  capiscano 
che possono ottenere amore , pur re-
stando fedel i  a  loro stess i . 

Se in passato ha i  avuto l ’esper ienza d i 
essere amato in modo “ intermittente” , 
o solo in rare occas ioni , è  molto pro-
babi le  che ogg i , da adulto, abbia  radica-
ta  in  te la  credenza che i l  tuo va lore e 
la  tua bontà d ipendono da l la  tua capa-
c i tà  d i  accontentare g l i  a l tr i . 

Cer tamente , da  bambin i  ognuno di  noi 
ha des iderato compiacere g l i  a l tr i , ma 
se nel le  volte in cu i  non lo abbiamo 
fatto c i  è  stato trasmesso i l  messagg io 
che non eravamo più degni  d i  amore , 
ecco che la  nostra autost ima è stata 
dannegg iata for temente . 

A par t ire da quei  moment i  abbiamo co-
minc iato a pensare che “se sono fede le  a 
me s tesso , se  mani fes to  ch i  sono veramen-
te , non potrò essere amato” .

Gradualmente , quas i  senza accorgerce-
ne , smett iamo di  essere autent ic i . Non 
s iamo più cer t i  d i  meritare l ’amore e 
in iz iamo a cercare d i  compiacere g l i  a l -
tr i  per r iusc ire ad ottener lo, mentre la 
nostra autost ima acquista  va lore solo 
se v ista  in  rappor to a l la  nostra capac i tà 
d i  compiacere g l i  a l tr i .

4) Il quarto messaggio positivo che 
dobbiamo dare a noi stessi è che 
commettere errori è perfettamente 
umano e naturale.

Ogni bambino apprende con molta rapi -
d i tà  d i  s ign i f icato d i  “amore condizio-
nato” . Quando abbiamo rag ione , s iamo 
v incent i . Quando c i  comport iamo bene 
otteniamo l ’amore a l tru i . Quando inve-
ce abbiamo tor to o facc iamo degl i  erro-
r i , perdiamo l ’amore . 

Al l ’estremità opposta d i  questo rag io-
namento, c ’è i l  bambino, su l  qua le  i  ge-
n i tor i  hanno cercato d i  r iversare amore 
incondiz ionato. 
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Forse da p iccol i  c i  s iamo comportat i 
male o le  nostre prestaz ioni  in  qua lche 
ambito sono state scarse , mentre i   no-
str i  genitor i  facevano f inta che tutto 
andasse bene .

Anche in questo caso, s i  è  or ig inato un 
problema, in  quanto, come r isu l tato, ab-
b iamo percepito a l ive l lo inconsc io la 
loro d isapprovaz ione , ma non abbiamo 
mai  avuto l ’oppor tunità  d i  essere dav-
vero perdonat i  per i  nostr i  error i .

In  entrambe le s i tuaz ioni , s ia  che i  ge-
n i tor i  c i  abbiano concesso e negato i l 
loro amore in modo “ intermittente , s ia 
che ce lo abbiano invece concesso sem-
pre in modo incondiz ionato, f in  da bam-
bin i  r icev iamo i l  messagg io che se non 
s iamo perfett i , non otteniamo né amore 
né approvaz ione . 

Qual´è a l lora i l  segreto?

Nell ’educare i  f igl i  la cosa mi-
gl iore da fare è non negare loro 
i l  proprio amore e , quando com-

mettono errori , perdonarl i . 
Ecco la  ch iave d i  accesso a l  problema. In 
questo modo i l  bambino, che ha b isogno 
di  sapere che se fa  le  cose per bene ot-
t iene amore e approvaz ione , acquis isce 
anche la  consapevolezza che se fará deg l i 
error i  g l i  verranno perdonat i  e  l ’amore , 
comunque , non g l i  verrà negato. 

Se da p iccol i  l ’ amore c i  v iene dato solo 
quando s iamo perfett i , ecco che in iz ia-
mo a non f idarc i  p iù d i  questo sent i -
mento, anz i ,  cerchiamo quas i  d i  proteg-
gerc i  da esso. Non solo, c ’è  addir i t tura 
i l  r i sch io che in iz iamo a negare i l  no-
stro stesso b isogno di  amore , ad aver 
paura del la  d isapprovaz ione deg l i  a l tr i  e 
– paradossa lmente -  a  r i f iutare la  loro 
approvaz ione .

5) Il quinto messaggio è che è sano e 
giusto esprimere noi stessi.

Cosa ha prodotto i l  nostro b isogno di 
compiacere genitor i  e amic i ?  L’ incapac i tà 
d i  espr imere spontaneamente noi  stess i . 
Una par te d i  noi  des idera ardentemente 
espr imers i , mentre l ’a l tra par te sente d i 
avere estremo bisogno di  amore e ac-
cettaz ione , a  ta l  punto che è pronta a 
negare se stessa ed a sacr i f icars i  pur d i 
ottenere l ’amore . 

Cosi , per colmare questo b isogno, r inun-
c iamo a ch i  veramente s iamo. Anche se 
g l i  a l tr i  potrebbero accettarc i  e  amarc i 
per cos ì  come s iamo, dentro, ne l la  pro-
fondità  d i  noi  stess i  cont inuiamo a sen-
t ire d i  non essere amat i . 



Materiale Hi-Performance - Tutti i diritti riservati

www.hiperformance.it/johngray

Questo succede molto frequentemente 
a l le  persone del lo show-bus iness , come 
attor i , ar t ist i  e  cantant i . S i  impegnano 
e danno del  loro megl io per rea l izza-
re uno spettacolo avv incente e r icevo-
no per questo  mani festaz ioni  d i  p lauso 
da l l ’esterno, d i  amore e devozione . 

Eppure , dentro loro stess i , sanno per-
fettamente che queste mani festaz ioni  d i 
amore non sono dirette a l  loro vero Io. 
Ecco perché, in  quest i  cas i , l ’ ins icurezza 
tende addir i t tura ad aumentare . Tutto i l 
condiz ionamento menta le scatur i to da l -
l ’ idea che per essere amat i  s i  deve es-
sere “a l tro da sé” produce r isu l tat i  de-
pr iment i , drammat ic i  a  volte . 

Ecco a l lora che quando g l i  a l tr i  c i  espr i -
mono i l  loro amore , sent iamo sempre 
una p iccola  voce dentro d i  noi  che c i 
d ice “S i , cer to…se mi conoscessero 
per chi  sono veramente non direbbero 
questo…”. 

S i  instaura cos i  un c ircolo v iz ioso mol-
to per icoloso. Tu cerchi  d i  compiacere 
g l i  a l tr i , con la  consapevolezza che sta i 
sof focando i l  tuo vero Io. E questo t i 
impedisce d i  provare emozioni  davvero 
pos i t ive nei  confront i  de l l ’amore che 
da i  o che r icev i . Quando fa i  de i  ten-
tat iv i  per ottenere amore da l l ’ester-
no compiacendo g l i  a l tr i , molto spesso 
adott i  strateg ie comportamenta l i  messe 
a punto appositamente per conquista-
re l ’approvaz ione e l ’amore d i  cu i  ha i 
b isogno. 

Cosa c’è al la radice di  tutto 
questo?

Come avviene questo processo? 

Come creiamo queste strategie?

Lo scopr iremo nel la Seconda Parte di 
questo E-book,  dedicata a i  ruol i  con-
sc i  ed inconsc i  che del iberatamente de-
c id iamo di  assumere a l l ’ interno dei  rap-
por t i  con g l i  a l tr i .

 Spero che tu abbia  trovato ut i le  ed 
interessante questa lettura .

Graz ie del la  tua attenz ione , 
a l la  pross ima!

John Gray
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          Vuoi approfondire questi argomenti e saperne di più
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