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Nota dell’autore

Quando si scrive di psicologia per il grande pubblico, la ve-
ra sfida ¢ trovare un equilibrio: essere rigorosi senza diventare
faticosi, comprensibili senza essere superficiali.

In queste pagine ho fatto del mio meglio per mantenere
questo equilibrio: raccontare concetti complessi in modo sem-
plice, senza tradire la loro profondita.

Il mio desiderio ¢ che questo libro rimanga accessibile e utile
a chiunque, indipendentemente dal livello di esperienza o dal
percorso personale da cui si arriva.

A te il giudizio finale: se, alla fine della lettura, sentirai di
aver compreso meglio come funziona la tua mente, e avrai in
mano degli strumenti per migliorare nel concreto la tua vita,
allora avrod raggiunto il mio obiettivo.

Luca MAZZUCCHELLI






Introduzione

LCELEFANTE E LE CATENE INVISIBILI

Un giorno, in un circo, un visitatore noto un grande elefan-
te tenuto fermo da una sottile corda legata a un piccolo paletto
nel terreno. Sorpreso, chiese al custode come fosse possibile che un
animale cosi forte non si liberasse e scappasse.

«Quando era cucciolo» spiego il custode «usavamo la stessa
corda e lo stesso paletto. Allora, per quanto si sforzasse, non riu-
sciva a liberarsi. Dopo centinaia di tentativi falliti, si é convinto
che fosse impossibile e ha smesso di provare».

Oggi elefante potrebbe spezzare quella corda con un sem-
plice movimento, ma non lo fa: non perché non possa, ma per-
ché crede di non poterlo fare. Le catene che lo trattengono non
sono pitr quelle reali, ma quelle invisibili che ha costruito nella
sua mente.

Esattamente come l'elefante di questa storia, forse anche
tu vai in giro incatenato o incatenata a decine di paletti invi-
sibili, che ti limitano nell’essere felice quanto potresti.

Magari vivi pensando che “non puoi fare una certa cosa”
semplicemente perché una volta, quando eri piccolo o picco-
la, ci avevi provato e avevi fallito. E quell’idea, instillata allo-
ra, non ¢ stata mai pitt messa in discussione.

Forse le catene invisibili che ancora oggi ti bloccano te
le ha messe un insegnante, che ti ha ripetuto talmente tante
volte che “non sei portato per la matematica” che hai finito
per crederci.
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INTRODUZIONE

Oppure, ¢ stato un genitore che sentenziava sicuro “nella
nostra famiglia nessuno ¢ mai stato un artista’, o un capo che
ti diceva “non hai le caratteristiche per fare il leader”.

Altre volte, invece, sei proprio tu a forgiare queste catene:
dopo un primo tentativo fallito di parlare in pubblico conclu-
di precipitosamente: “non sono fatto per stare sul palco”; dopo
qualche rifiuto sentimentale decidi che: “non sono capace di
mantenere relazioni stabili’; dopo un investimento sbagliato
ti convinci che: “non ho talento per gli affari”.

In ciascuno di questi casi, incidi nella memoria un messag-
gio che mettera i blocchi al motore del tuo potenziale: “non
potrd mai emergere”, “non posso vivere pienamente”, “ormai
¢ troppo tardi per cambiare”.

La storia dell’elefante incatenato ci ricorda che le idee che col-
tivi nella tua mente possono essere piti potenti della realta stessa.

Puoi avere un conto in banca florido, ma vivere nell’ansia
costante di non avere abbastanza denaro. Puoi eccellere nel tuo
campo professionale, eppure svegliarti ogni mattina con la sen-
sazione di essere un impostore. Puoi ricevere complimenti quo-
tidiani per il tuo aspetto, ma vedere solo difetti quando ti guardi
allo specchio. O viceversa.

Con questo, non voglio perd aggiungermi al coro di chi di-
ce che “gli unici limiti sono quelli che hai nella mente”. Mi
sembra evidente, al contrario, che ognuno di noi si debba con-
frontare con limiti reali — fisici, sociali o economici: non tutti
possiamo diventare astronauti o medaglie d’oro olimpiche, e a
poco serve ignorare le leggi della fisica o le circostanze concre-
te della nostra vita.

Tuttavia, troppo spesso tendiamo a sopravvalutare questi limi-
ti oggettivi e a sottovalutare il potere che abbiamo di trasformare
la nostra esperienza grazie a un semplice cambio di prospettiva.

In ogni ambito di vita, dalle relazioni personali alla carriera,
dalla salute all’autorealizzazione, cid che determina i tuoi risul-
tati non ¢ tanto la realtd oggettiva, quanto le idee che hai su di
essa. Cio che fa la differenza, in altre parole, non ¢ solo cid che
sei realmente, ma anche e soprattutto cid che pensi di cio che sei.
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Per tua fortuna, ci sono due buone notizie.

La prima: liberarsi da queste catene ¢ possibile. Certo, per
farlo ti verra richiesto uno sforzo. Tuttavia, sara uno sforzo de-
cisamente minore rispetto a quello che bruci ogni giorno in cui
vivi al di sotto del tuo potenziale. Pensa a quanto ti costa emoti-
vamente evitare situazioni nuove, giustificare i tuoi “non posso”,
rinunciare a opportunita che desideri. In confronto, I'energia
necessaria a sfidare le tue convinzioni ¢ un prezzo insignificante.

La seconda buona notizia ¢ che, cosi come esistono idee che
limitano la tua felicita, ce ne sono altre che la potenziano e la ac-
celerano. Linsieme delle idee attraverso le quali interpreti te stes-
so e il mondo non ¢, insomma, solo un groviglio di catene, ma
puo diventare un potente motore di crescita. E queste idee po-
tenti e liberatorie possono essere coltivate, rafforzate e integrate
nella tua vita quotidiana, trasformando gradualmente non solo
cio che pensi di poter fare, ma anche cio che otterrai.

Questo libro parla di mindset, ovvero dell'insieme delle idee
che coltivi e che influenzano in modo determinante la tua vita,
favorendoti o ostacolandoti nel raggiungimento dei tuoi obietti-
vi sul lavoro, nelle relazioni, nel rapporto con te stesso o te stessa
e, pill in generale, nel vivere una esistenza appagante.

Esploreremo insieme il modo in cui le idee prendono forma,
come riconoscere quelle che ti limitano e, soprattutto, come tra-
sformarle affinché liberino — invece che incatenare — il tuo po-
tenziale. Scoprirai che anche piccoli cambiamenti nel tuo modo
di pensare possono generare effetti sorprendenti e duraturi sulla
qualita della tua vita. E che, spesso, basta un'idea diversa per in-
nescare trasformazioni profonde e aprire possibilita che oggi fa-
tichi persino a immaginare.

Per accompagnarti in questo percorso, ho organizzato il libro
in tre parti, ciascuna pensata per guidarti in una fase specifica del
viaggio verso un mindset pit potente e alleato della tua crescita
e della tua felicita.

Nella prima parte, “Il potere invisibile delle idee”, esplorere-
mo la natura e 'impatto delle idee sulla tua vita. Capiremo cos’e
realmente il mindset, quali sono le sue radici e come influenza
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ogni aspetto della tua esistenza. Scoprirai i tre superpoteri delle
idee e come possano trasformare radicalmente la tua realta.

Nella seconda parte, “Idee che ti incatenano”, ti forniro stru-
menti pratici per identificare e indebolire le idee che ti limitano.
Imparerai a riconoscere le tue catene invisibili, ad analizzarle e a
trasformarle attraverso tecniche semplici e mirate.

Nella terza parte, “Idee potenzianti”, passeremo all’attacco.
Ti mostrerd come adottare attivamente nuove idee utili al tuo
benessere e al tuo sviluppo, come mantenerle nel tempo e come
creare un ambiente mentale che favorisca la tua crescita. Infine,
condividerd con te alcune delle idee che hanno trasformato la
vita personale e professionale mia e delle migliaia di persone che
ogni anno si rivolgono a me e ai miei collaboratori per migliorar-
si, e ti guidero nell’adattarle alla tua situazione specifica.

In ciascuna di queste parti, troverai non solo concetti teori-
ci ma anche esercizi pratici, aneddoti personali e studi scientifici
che supportano e rendono di facile comprensione ogni mia af-
fermazione. La promessa ¢ semplice: se applicherai con costanza
quanto imparerai in queste pagine, inizierai rapidamente a vede-
re cambiamenti concreti nella tua vita.

In alcuni casi, spezzare le catene invisibili della mente potreb-
be spaventarti. D’altronde, per qualche motivo bizzarro, il disa-
gio conosciuto ¢ sempre preferito all’incertezza del cambiamen-
to. Se durante la lettura di questo libro, e mentre farai gli esercizi
che ti proporro, percepirai questa paura, considerala un buon
segno: potrebbe significare che stai indagando e mettendo in di-
scussione un qualche aspetto di te che, se approfondito, potreb-
be aiutarti a fare un click importante nel tuo percorso di crescita.

Buona lettura.

LucA MAZZUCCHELLI
WWW. LUCAMAZZUCCHELLL COM

14



