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PREFAZIONE:  
NON LEGGETELA!

Scusate, è da molto che soffrite di disturbi di vista? Non ne 
avete? Capisco. Allora, per cortesia, potreste rileggere il titolo di 
questo capitolo? Bene. Lasciate perdere la prefazione e passate al 
prossimo capitolo, grazie.

Non posso crederci, state continuano a leggere! Eppure vi 
avevo chiesto esplicitamente di non farlo!

Sapete, avevo appena iniziato a scrivere questo libro quando 
un’amica mi chiese a che punto fossi arrivata: le risposi che stavo 
scrivendo la prefazione. Allora, con un gesto sprezzante, la mia 
amica dichiarò che non leggeva mai le prefazioni, come del resto 
facevano tutti quelli che conosceva. Le sue parole mi fecero ri-
flettere; io volevo che la mia prefazione venisse letta; perché non 
utilizzarla, allora, per dimostrare un punto interessante?

Il fatto stesso che vi sia stato chiesto di ignorarla ha reso la 
mia prefazione praticamente irresistibile; del resto state ancora 
leggendo, no?

Nota: Più ci si sforza di non fare qualcosa, meno ci si riesce.

Troverete molte note del genere in questo libro e scoprirete 
qual è il loro scopo; nei capitoli che seguono, inoltre, ve ne illu-
strerò la funzione e vi spiegherò come sfruttarne le implicazioni a 
vostro vantaggio. Ma questo non è tutto: sono certa che trarrete 
beneficio dalle teorie esposte in questo libro soltanto se le vostre 
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intenzioni di ottenere di più dalla vita non resteranno tali e se vi 
sforzerete di mettere in pratica le teorie che vi presenterò. 

La conoscenza delle teorie è senza dubbio importante: serve 
ad accrescere la stima che avete di voi stessi, a far colpo sugli ami-
ci e a dare lustro al curriculum vitae. Essa è di certo molto utile, 
ma da sola non apporta cambiamenti: se siete avviliti e tristi non 
basterà a farvi tornare felici, e non vi renderà persone di successo 
se siete perseguitati dalla sfortuna. 

Per cambiare in meglio la vostra vita, non potete limitarvi a 
conoscere le teorie: dovete, infatti, metterle in pratica. Natural-
mente ciò significa che dovrete assumervi la piena responsabilità 
del vostro benessere e che non potrete più dare la colpa agli altri se 
qualcosa non andrà per il verso giusto. Certo non è facile, perché, 
ammettiamolo, quando non si riesce a risolvere certi problemi, è 
molto comodo accusare i propri genitori, il governo, il tempo, in-
vece di riconoscere che non si è fatto del proprio meglio e che per 
questo si finisce per restare nel solito vecchio posto di lavoro, non 
si trova un compagno, oppure si è costantemente insoddisfatti. 

Il fatto di assumersi la responsabilità delle proprie azioni alla 
lunga si rivela una strategia vincente, in quanto offre una vasta 
gamma di possibilità nuove per realizzarsi. Quando parlo di suc-
cesso, mi riferisco a campi diversi, come la ricchezza, la felicità, 
la realizzazione personale, la salute.

Non esistono praticamente limiti a ciò che potrete ottenere, 
purché vi applichiate. La lettura di questo volume senza dubbio 
vi sarà d’aiuto, ma spetterà a voi, e a voi soltanto, mettere in 
pratica le teorie. Cominciate subito, non aspettate il «momento 
giusto»; potrebbe non arrivare mai. 

Nota: Il momento migliore per realizzare i nuovi propositi è 
adesso (e non il primo gennaio dell’anno prossimo). 

So che ce la farete!
Vera Peiffer 
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Parte Prima  
LA MENTE PUÒ DOMINARE  
LA MATERIA: L’ESPERIMENTO  

DEL PENDOLINO 

Prima di parlare della mente dal punto di vista teorico, vorrei 
che tentasse il seguente esperimento. 

Prendete un pezzo di spago e legate a un’estremità un anello; 
non sono importanti il tipo di spago né l’oggetto prescelto: se 
non disponete di un anello, utilizzate una chiave o una penna 
con la clip. L’importante è legare qualcosa allo spago. 

Legate l’altra estremità all’indice destro. Dato che è vitale che 
teniate la mano perfettamente ferma, vi suggerisco di sedervi a 
un tavolo, poggiando i gomiti su di esso e sostenendo la mano 
destra con la sinistra, all’altezza del polso. 

Abbassate l’indice della mano destra in modo che l’oggetto si 
posi sul tavolo, quindi sollevatelo nuovamente, con lentezza, fin-
ché l’oggetto penderà immobile. È fondamentale che non muo-
viate assolutamente la mano durante l’esperimento. 

Ora fissate lo sguardo sull’oggetto, e immaginate che cominci 
a oscillare da sinistra a destra. Dovete vedere il movimento nella 
vostra mente, immaginando che l’oggetto inizi a oscillare, da si-
nistra verso destra, da destra verso sinistra. Ripetete mentalmen-
te: «Da sinistra a destra, a sinistra, a destra»; vedrete che il pendo-
lino inizierà a oscillare davvero da sinistra a destra; inizialmente 
l’oscillazione sarà molto lenta ma continuate a immaginare che il 
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movimento diventi più pronunciato; vedrete che accadrà anche 
questo. 

Ora riabbassate la mano finché il pendolino si poserà nuova-
mente sul tavolo; sollevate ancora una volta l’oggetto dalla super-
ficie del tavolo, lentamente, in modo che penda liberamente; ora 
immaginate che cominci a muoversi in circolo, in senso orario. 
Muovete gli occhi in senso orario seguendo l’oggetto; dovete «ve-
dere» il movimento, e a poco a poco noterete che l’oggetto co-
mincia davvero a muoversi nel senso da voi desiderato. Fate sem-
pre attenzione a non muovere la mano che sostiene il pendolino.

Naturalmente potete anche scegliere di far muovere il pendo-
lino in senso antiorario o avanti e indietro; il risultato sarà co-
munque lo stesso: il pendolino seguirà la direzione immaginata. 
Tutto ciò è affascinante, no?

Tuttavia, prima di abbandonare il lavoro attuale per esibirvi 
nei teatri di tutto il mondo come maestri del pendolino, sarà for-
se meglio che vi rendiate ben conto di che cosa è effettivamente 
successo. Vi siete imposti di non muovere la mano per nessun 
motivo e, allo stesso tempo, avete immaginato che il pendolino 
iniziasse a spostarsi in una particolare direzione: in altre parole, 
la vostra forza di volontà è entrata in conflitto con l’immagina-
zione.

Nota: Quando la forza di volontà entra in conflitto con l’im-
maginazione, sarà quest’ultima ad avere il sopravvento.

Adesso vi illustrerò un altro esempio. Conoscerete sicuramen-
te qualcuno che è stato bocciato all’esame di guida, nonostante, 
in condizioni normali, fosse perfettamente in grado di compiere 
una svolta o una manovra di parcheggio in piena regola. Il ner-
vosismo che queste persone manifestano durante una qualsiasi 
prova non è altro che il conflitto tra la forza di volontà e l’imma-
ginazione: vogliono superare la prova, vogliono fare bella figura 
ma immaginano di non riuscirci, e poiché, come abbiamo visto 
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con l’esperimento del pendolino, l’immaginazione è più forte 
della volontà, entrano in uno stato di tensione, si lasciano pren-
dere dal panico e falliscono miseramente. Se volete davvero che 
i vostri desideri si realizzino, dovete assicurarvi che l’immagina-
zione vada di pari passo con i desideri stessi; ma questo argomen-
to lo affronteremo in seguito. 

E se non riuscirete a far oscillare il pendolino? Vi irriterete al 
punto d’aver voglia di strappare le pigne del Ebro e di gettarle 
nel cestino? 

Nota: Mai arrendersi. 

La differenza tra una persona di successo e un fallito è che la 
prima tiene duro mentre ii secondo si arrende, perciò, tentate 
ancora!

Può darsi che non siate abituati a utilizzare l’immaginazione, 
ma si tratta di una capacità che si affina con la pratica. Di solito i 
bambini sono dotati di ottima immaginazione; se voi, però, ormai 
adulti, credete di averla perduta, non dovrete far altro che impara-
re nuovamente a servirvene, impiegandola con maggior frequenza. 
Del resto, far uso dell’immaginazione è un po’ come andare in 
bicicletta: è impossibile dimenticarsene completamente. Troverete 
un esercizio per affinare l’immaginazione a pagina 31. 

IL SUBCOSCIENTE 

La mente, come un iceberg, è costituita da due parti distinte: 
equivalente alla punta dell’iceberg è la coscienza, che ci aiuta 
quotidianamente a prendere le decisioni necessarie e ci assiste 
quando affrontiamo situazioni nuove, nelle quali dobbiamo ri-
correre al pensiero razionale per scoprire che cosa è necessario 
fare e in che modo bisogna farlo. Esiste poi il subcosciente, che 
costituisce la parte più estesa della mente o, per continuare con 
la metafora, la parte sommersa dell’iceberg. Dal subcosciente na-
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sce la ripetizione dei comportamenti appresi, che può rivelarsi 
di grande utilità per noi; ci permette, infatti, di risolvere molto 
più velocemente situazioni già vissute nel momento in cui esse si 
ripresentano. Una volta appreso come affrontare un determinato 
tipo di situazione, ci risulterà più facile fare lo stesso in situazioni 
analoghe, avendo a disposizione informazioni già immagazzinate 
in precedenza. Eccovi alcuni esempi: l’esperienza ci ha insegnato 
che lo sportello del forno è caldo; la prossima volta che dovremo 
aprirlo, useremo una presina, evitando così di scottarci ancora le 
dita; quando impariamo a cambiare le marce dell’automobile, 
non è più necessario pensare ogni volta come si fa, poiché le in-
formazioni già immagazzinate svolgono automaticamente la loro 
funzione, facendoci agire nel modo corretto, nel momento stesso 
in cui la situazione si ripresenterà; una volta che avremo appreso 
la disposizione delle lettere sulla tastiera del computer, saremo in 
grado di digitare anche senza guardare, poiché nel nostro subco-
sciente si sarà ormai formata un’immagine mentale della tastiera. 

Le informazioni apprese attraverso la coscienza vengono tra-
sferite direttamente nel subcosciente. Esiste un forte legame tra 
i due componenti mentali: tutto ciò che proviamo, vediamo o 
sentiamo, viene inizialmente percepito dalla coscienza, per essere 
successivamente immagazzinato nel subcosciente sotto forma di 
un ricordo costituito dall’esperienza stessa e dal sentimento che 
l’ha accompagnata. 

Supponiamo che veniate morsi da un cane; oltre all’esperien-
za in sé, vivrete tutta una serie di sensazioni: il dolore, l’angoscia, 
lo choc. Sia l’incidente sia le sensazioni relative verranno im-
magazzinati nel subcosciente, e il ricordo che ne deriva influirà 
sul vostro comportamento in situazioni analoghe: ogni volta che 
vedrete un cane agirete in base allo schema comportamentale 
fissato dal ricordo; ciò significa che proverete angoscia quando 
un cane vi passerà accanto, o che addirittura, se lo choc subito al 
momento dell’incidente è stato particolarmente forte, attraverse-
rete la strada pur di evitare di sfiorarlo. 
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Supponiamo che qualcuno vi dica più volte che siete degli 
incapaci, ad esempio, vostro padre, vostra madre, vostro mari-
to, vostra moglie, il vostro ragazzo, la vostra ragazza o chiunque 
abbia una posizione di autorità o sia molto vicino a voi. L’accusa 
può essere infondata o esagerata; ciononostante, se viene ripetuta 
all’infinito, viene registrata dal subcosciente. Ciò implica la com-
parsa di un senso di rabbia, rassegnazione o depressione. 

Se la persona in questione avrà occasione di ripetervi le pro-
prie accuse con una certa frequenza per un lungo periodo di 
tempo, comincerete davvero a sentirvi dei falliti, incapaci di fare 
alcunché nel modo giusto; questo, infatti, è il messaggio che il 
subcosciente vi trasmetterà ogni volta che vi troverete ad affron-
tare una situazione nuova, in cui avrete la necessità di mettere 
alla prova voi stessi. 

A questo punto rischiate di entrare in un circolo vizioso: dal 
momento che siete convinti di essere degli incapaci, vi compor-
terete come tali; in questo modo, vi sarà impossibile affrontare 
nel modo giusto situazioni nuove, vi sentirete falliti, e di con-
seguenza mancherete inevitabilmente per davvero l’obiettivo; 
l’accusa iniziale si trasformerà così in realtà, come una profezia 
ineluttabile, anche se non è detto che in partenza eravate vera-
mente degli incapaci. 

I due esempi sopra riportati sono utili per dimostrare l’esi-
stenza di un forte legame tra i seguenti elementi; gli eventi che 
viviamo coscientemente e le informazioni che ne ricaviamo (i 
fatti); la successiva operazione di immagazzinamento nel subco-
sciente degli eventi, insieme alle sensazioni relative (il ricordo); il 
modo in cui noi di conseguenza agiamo, quando ci troviamo in 
una situazione analoga (il comportamento) . 

Quando ci rendiamo conto che, per qualche motivo, non 
siamo in grado di far fronte a una determinata situazione, nel 
subcosciente rimane un frammento di informazione negativa, 
il ricordo di un fallimento, e nel momento in cui la stessa situa-
zione (o una situazione analoga) si ripresenterà, daremo auto-
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maticamente per scontato di non essere in grado di affrontarla. 
Questa presa di posizione implica che ci aspettiamo che le cose 
non vadano nel verso giusto per l’ennesima volta, che imma-
giniamo di essere incapaci di controllare la situazione e che di 
conseguenza non saremo in grado di evitare che quanto abbiamo 
immaginato si trasformi in realtà. 

Nota: Una volta costituita, la catena evento-ricordo-compor-
tamento entra automaticamente in funzione. 

Naturalmente, esiste anche la possibilità che non riusciate più 
a ricordare l’avvenimento in particolare, ma che, ogniqualvolta 
vi trovate in una situazione analoga, continuiate a provare la stes-
sa sensazione che aveva accompagnato l’evento la prima volta; 
può succedere, cioè, che abbiate dimenticato di essere stati morsi 
da un cane quando avevate due anni; il subcosciente, tuttavia, 
vi «ricorderà» l’incidente trasmettendovi la stessa sensazione di 
paura provata allora. 

I sentimenti non nascono all’improvviso, dal nulla; sono sem-
pre legati a qualche avvenimento reale, che possiamo anche aver 
dimenticato, per un motivo qualsiasi. Più forte è stata la sensa-
zione negativa suscitata dall’evento, maggiori sono le probabilità 
che quest’ultimo sia stato rimosso e che ci sia, quindi, impossi-
bile ricordarlo. 

Nota: Le sensazioni immagazzinate nel ricordo si ripresenta-
no sempre sotto forma di comportamento. 

L’aspetto positivo della questione è che la catena evento-ri-
cordo-comportamento può anche funzionare a nostro vantag-
gio. Se, ad esempio, avete la conferma di essere amati da chi 
vi sta a cuore anche quando commettere degli errori, il vostro 
subcosciente registra questa informazione sotto forma di un sen-
so di sicurezza, insieme al messaggio che chi vi è caro vi ama, 
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indipendentemente dagli sbagli che commettere; di conseguenza 
affronterete qualsiasi esperienza nuova senza troppa paura dei ri-
sultati; infatti, dentro di voi sapete che, anche se l’esperienza do-
vesse concludersi in un insuccesso, il vostro senso di sicurezza e la 
stima in voi stessi non ne usciranno scalfiti. Avrete sicuramente 
notato che finora ho sottolineato soprattutto il carattere di ri-
petitività indispensabile affinché l’informazione che riceviamo 
possa attecchire nel subcosciente; voglio inoltre ricordarvi che 
l’evento, per potersi imprimere nel subcosciente e influire così 
sul comportamento, deve necessariamente essere accompagna-
to da un’emozione particolarmente forte. Eccovi, quindi, alcuni 
punti che dovete tenere bene a mente: 

Nota: Maggiore è la frequenza con cui un messaggio viene ri-
petuto, maggiori sono le probabilità che resti profondamente 
impresso nel subconscio. 

Nota: Più l’emozione che accompagna l’evento è forte, più la 
stessa rimane efficacemente impressa nel subconscio. 

COS’È IL PENSIERO POSITIVO? 

Il pensiero positivo è la capacità di utilizzare la suggestionabi-
lità del subcosciente, in modo per l’appunto positivo. Nei capi-
toli precedenti abbiamo visto che le informazioni passano dalla 
coscienza al subcosciente.

Il subcosciente non ragiona, non giudica se l’informazione è 
corretta o meno, sensata o assurda, vera o falsa; si limita a imma-
gazzinarla, come un fedele servitore, al solo scopo di produrre un 
comportamento coerente con il messaggio ricevuto quando se ne 
presenterà la necessità. 

L’unico modo per influire sul nostro comportamento o sulla 
riuscita delle nostre azioni è agire sul subcosciente; ciò significa 
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che dobbiamo selezionare pensieri nuovi, positivi e instillarli ri-
petutamente e volutamente nella coscienza; solo così, infatti, si 
radicheranno anche nel subcosciente. I pensieri negativi, ripetuti 
di frequente, influiscono negativamente sul subcosciente, por-
tando a risultati negativi nel momento stesso in cui desideri e 
idee vengono tradotti in realtà. Dobbiamo, pertanto, cambiare 
i nostri pensieri, in modo da ottenere comportamenti positivi. 

Nota: La qualità dei pensieri determina la qualità della vita.

Siete ciò che pensate, nel vero senso della parola. Considerate la 
situazione illustrata qui di seguito; sono le sette e mezzo del matti-
no; vi siete appena svegliati; non avete nemmeno aperto gli occhi; 
la coscienza si mette in moto e cominciate a pensare alla giornata 
che vi aspetta; pensate alla riunione prevista per la mattinata, nel 
corso della quale sarete costretti ad ammettere che non siete stati 
in grado di risolvere una questione particolarmente urgente che 
vi era stata affidata, e al cliente fastidioso che dovrete affrontare 
nel pomeriggio. Sono ancora le sette e mezzo del mattino; non è 
ancora successo niente, ma siete già di cattivo umore. 

Certamente a questo punto vi sentirete autorizzati ad accusar-
mi di presunzione e di scarsa perspicacia nel giudicare la vostra 
situazione; tuttavia, vi chiedo solo un minuto di pazienza: con 
quanto ho detto sopra, infatti, non intendo affermare che la ri-
unione cui dovrete partecipare sia cosa da poco, o che il vostro 
cliente non sia una persona insopportabile. Desidero solo sot-
tolineare che, essendo le circostanze difficili di per sé, indulgere 
al cattivo umore non vi gioverà di certo, anzi, non potrà che 
rendervi tutto più difficile.

Quando siete di cattivo umore, non avete assolutamente la 
possibilità di dare il meglio; siete tesi, irritabile, e, quindi, non 
riuscite a controllarvi; non vi concentrate, avete paura e vi la-
sciate prendere dal panico. Naturalmente, non finisce qui; dal 
momento che siete di cattivo umore, è probabile che a colazione 
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vi dimostrerete particolarmente scontrosa, e che risponderete a 
monosillabi; certamente tutto questo non contribuirà a rendere 
i vostri cari più comprensivi nei vostri confronti. Naturalmente 
non userete grande cortesia nemmeno nei riguardi dei colleghi, 
i quali, a loro volta, faranno commenti sul vostro umore, man-
dandovi così davvero su tutte le furie. E magari la riunione verrà 
rimandata alla settimana successiva; non avrebbe potuto acca-
dervi di peggio; infatti vi si prospetta ancora un’intera, lunga 
settimana di preoccupazioni, prima che il problema possa dirsi 
definitivamente risolto. Può darsi anche che la riunione abbia 
luogo quel giorno stesso, ma voi ormai avrete già sprecato tutte 
le vostre preziose energie arrabbiandovi fin dal mattino; la sera 
tornerete a casa esausti, appiopperete un calcio al cane e comin-
cerete a lamentarvi che non vi pagano a sufficienza per svolgere 
un lavoro così impegnativo.

A questo punto, un’idea dovrebbe farsi strada nella vostra 
mente; se così non è, ve la rivelerò io: siete voi i soli responsabili 
di un simile spreco di energie; la colpa non è del lavoro, è solo 
vostra. A mettervi sulla cattiva strada sono stati i pensieri negati-
vi che vi hanno accompagnato fin dal primo mattino.

Nella vita di ciascuno di noi si verificano eventi sui quali non è 
possibile intervenire (le riunioni o i clienti difficili non sono certo 
una rarità); però, avrete sempre la possibilità di influire sul vostro 
atteggiamento nei confronti di tali eventi. Assumendo un atteggia-
mento mentale positivo, non solo vi sentirete meglio interiormen-
te, ma affronterete meglio anche la situazione, e soprattutto, avrete 
un effetto positivo sull’ambiente che vi circonda. La compagnia 
di una persona rilassata e felice non può che essere piacevole, e il 
vostro atteggiamento positivo non tarderà a riflettersi nel modo in 
cui gli altri si comporteranno nei vostri confronti. 

Nota: Ciò che trasmettete agli altri tornerà da voi come un 
boomerang. 
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La nota sopra riportata è valida in qualsiasi caso; è solo que-
stione di tempo, ma state certi che raccoglierete ciò che avrete 
seminato. Questa considerazione è valida in ogni campo, tanto 
nella vita privata che nel lavoro. 

Vivere in maniera positiva significa essere aperti e cordiali, 
ma non implica che dobbiate permettere agli altri di sfruttarvi; 
significa che dovete sapere ciò che volete e lottare per ottenerlo, 
senza però diventare prepotenti. Essere positivi significa ancora 
sforzarsi di guardare al lato migliore delle cose, ma non vedere il 
mondo poco realisticamente in rosa; vuol dire che vi piacete, che 
vi piacciono gli altri e che vi sta a cuore il prossimo. 

Nota: Chi si interessa diventa interessante. 

Essere positivi significa preoccuparsi di meno e godersi di più 
la vita, guardando il lato migliore delle cose invece di rimuginare 
su malinconie e sventure, decidendo di essere felici invece che 
infelici. Dovete fare di tutto per sentirvi bene dentro. 

Nota: È essenziale aver cura di se stessi e adoperarsi per rag-
giungere la felicità personale. 

Se ritenete che la nota appena letta sia troppo egoistica, pro-
vate a considerarla da un altro punto di vista: se non siete felici 
voi per primi, non potete neanche pensare di rendere felici gli 
altri, né di essere utili al prossimo, né di riuscire in quello che 
fate. Immaginate uno psicanalista depresso che dissuada un pa-
ziente dall’idea di suicidarsi, un piazzista maleducato che venda 
la propria merce a un cliente o un marito scontroso che salvi il 
proprio matrimonio? 

E voi, siete felici? E quanto? Valutiamo attentamente la situa-
zione. 
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Dieci minuti per voi 
Tentate il seguente esperimento: chiudetevi in una stanza, da 

soli, senza radio o televisore in funzione, e rimanete lì, senza fare 
niente, per dieci minuti. 

Dieci minuti passati a non fare assolutamente niente, senza 
possibilità di distrazione, possono durare un’eternità se non si 
sta bene con se stessi, in quanto si finisce per affrontare pensieri 
spiacevoli sul proprio conto, senza riuscire a rilassarsi completa-
mente 

A molte persone, in particolar modo alle donne, capita di 
provare un senso di colpa quando desiderano un po’ di relax 
o di solitudine; queste persone tendono a interpretare la parola 
«relax» come «spreco di tempo in attività improduttive», e il con-
cetto di «desiderio di solitudine» come «mancanza di socievolez-
za e di considerazione per gli altri». Questo tipo di pensieri vi è 
familiare, mie care signore? Se la risposta è affermativa, è arrivato 
il momento di cambiare atteggiamento mentale.

Nelle pagine seguenti troverete una serie di esercizi utili a rag-
giungere il rilassamento fisico e mentale (alle pagine 31-33); inol-
tre verranno analizzati alcuni problemi particolari (da pagina 58). 

Può darsi che, per potervi rilassare, dobbiate prima affrontare 
un vostro problema personale; cominciate ugualmente con gli 
esercizi di rilassamento, poiché vi daranno utili indicazioni sul 
vostro atteggiamento mentale attuale. Una volta individuato il 
vostro problema, ripeteteli; quando sarà giunto il momento di 
passare all’azione, vi accorgerete che la vostra capacità di rilassar-
vi va aumentando.
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