
1796.129      M
. FU

R
L

A
N

 
RISVEGLIA IL CAM

PIONE IN TE! 2.0

Mario FurlanRISVEGLIA IL CAMPIONE IN TE! 2.0
Come utilizzare al meglio cervello, corpo ed emozioni 
per ottenere il massimo e vivere felici

Mario Furlan (mariofurlan.com)

Qualunque essere umano può ottenere
grandi risultati; il problema è che pochissimi
sanno come risvegliare il campione addor-
mentato che hanno dentro di sé. Questo libro
spiega nel modo più semplice possibile,
passo dopo passo, come dare il meglio di te
e ottenere quello che desideri:
� sul lavoro
� in società
� in famiglia e, soprattutto, con te stesso.

Applicando le regole più efficaci delle
migliori scuole psicologiche internazionali
imparerai, tra l’altro, a:
● vincere la paura
● fare buona impressione
● influenzare gli altri
● sfruttare al meglio le tue giornate
● sentirti sempre carico di energia

● essere costantemente motivato
● programmare la tua vita per raggiungere

il successo.
Con queste tecniche l'autore ha cambiato

la sua vita e quelle di migliaia di persone.
Ci puoi riuscire anche tu: comincia a leg-
gere il primo capitolo e a mettere in pratica
quanto sta scritto, e vedrai subito la diffe-
renza! Da questo libro Furlan ha tratto un
corso di formazione: “un seminario eccezio-
nale, energia pura per trovare la tua strada e
realizzare i tuoi sogni” (Sky).

Mario Furlan, unico docente universitario
di Motivazione in Italia e life coach, è uno
dei più noti formatori europei nel campo del-
la comunicazione e della motivazione. È cono-
sciuto anche come fondatore dei City Angels.

«Mario è un eccellente formatore e life coach, questo libro è il distillato della sua grande
esperienza». Andrea Biavardi, direttore di For Men Magazine, Natural Style e Airone

«Ammiro molto Mario perché riesce davvero a motivarti, ad accrescerti l’autostima e a risvegliare
il meglio di te». Alberto Fortis, cantautore

«Credo in Mario, uomo e coach: determinazione, volontà e leadership sono talmente insite
in lui da farne un sincero testimonial del suo operato». Alviero Martini, stilista

«Mario ci aiuta a trovare l’eccellenza utilizzando al meglio mente, corpo ed emozioni».
Prof. Maria Rita Parsi, psicologa, psicoterapeuta e scrittrice

«Di libri densi, ricchi e utili come questo se ne trovano pochi. Non è il solito manuale al-
l’americana, ma il frutto della concreta esperienza dell’autore, trasmessa con efficacia».
Prof. Walter Passerini, caporedattore del Sole24Ore e docente Università Cattolica di Milano

«Mario è un formatore esperto nell’arte di aiutarci a tirare fuori le risorse che abbiamo dentro.
Possiamo riuscirci seguendo le indicazioni preziose di questo libro e i seminari di Mario».
Prof. Gianfranco Rebora, rettore Università Liuc-Cattaneo di Castellanza
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Prefazione, di Walter Passerini

Presentazione, di Gianfranco Rebora

Presentazione, di Maria Rita Parsi

Un altro libro?
1. Un vademecum pieno di strumenti
2. Distillare il meglio
3. Modellarsi sul successo
4. Tre settimane per cambiare
5. Allenatore e amico

Parte I – Lo spirito del campione

1. Mai più paura. Come eliminare i timori che ti frenano
1. Da peggior nemica a miglior amica

1.1. Paralizzati e incapaci
1.2. Le due paure

2. Utilizza le tue vibrazioni
2.1. Un impero costruito sulle intuizioni
2.2. Una mente a farfalla

3. Sconfiggi l’ansia in 6 mosse
4. Taglio netto col passato

4.1. La saggezza del contadino cinese
4.2. Come decidere davvero

2. Umore a comando. Come provare sempre le emozioni
che preferisci

1. Fai leva sulle forze gemelle
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2.4. Il modo migliore per avviare una conversazione
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3.1. L’unico modo per vincere una discussione
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4. Ce la racconta giusta?
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4.2. Come distinguere i complimenti sinceri
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Conclusioni
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Un altro libro, si chiede giustamente l’autore, quasi a sottolineare un ec-
cesso di offerta editoriale. Sì, un altro libro, perché di libri densi e ricchi
come questo e di libri utili alle persone, nel rispetto delle doti di ognuno e
alla ricerca dei talenti di ognuno, non se ne vedono molti in circolazione.

Questo libro non è il solito manuale all’americana, che ci spiega quel
che già sappiamo. È il frutto della concreta esperienza dell’autore, rivisitata
e sistematizzata per poter essere trasmessa con efficacia agli altri.

Appartiene al filone che noi chiamiamo di “self confidence” e tende
esplicitamente a evidenziare l’importanza dell’autostima, senza la quale
non solo è impossibile “diventare campioni”, ma è altrettanto impossibile
compiere scelte.

Questo filone è importante anche per il mondo del lavoro. Perché nella
stessa ricerca e selezione del personale, le doti di ciascuno sono altrettanto
importanti del bagaglio professionale. Le caratteristiche delle persone ven-
gono ormai valutate e misurate nella stessa fase del reclutamento, e a volte
i talenti personali valgono quanto, se non di più, delle esperienze e del cur-
riculum professionale.

Ci sono abilità e competenze che varranno sempre di più, soprattutto
nella vita di relazione e nel lavoro. Questo perché si lavorerà in gruppo, in
rete con altri, con un insieme di interlocutori e non più in splendido, se mai
lo è stato, isolamento.

Per stare bene con gli altri è necessario innanzitutto stare bene con se
stessi. Conoscersi, nei pregi e difetti. Saper fare un buon bilancio di se stes-
si, dei propri punti di forza e debolezza, è la “molla” da cui partire per di-
ventare quel particolare tipo di campione di cui ci parla questo libro.

Non un campione della forza, ma dell’intelligenza. Non un campione
che vuole sempre e comunque “vincere”, ma una persona capace di “con-
vincere”, e per questo sa farsi apprezzare.

Un campione che sa ascoltare le ragioni degli altri, i loro bisogni, e su
questo costruire il suo carisma. Un campione che non vuole prevaricare,
mai. Perché crede non nell’imposizione, ma nell’autorevolezza. Quest’ulti-

Prefazione

di Walter Passerini
Caporedattore de Il Sole 24 Ore



ma deriva dalla profonda conoscenza di sé e della convinzione che è nella
tolleranza e nel rispetto di tutti, persone e linguaggi, che può scaturire una
nuova “pedagogia dell’ascolto”, cuore di ogni vera ed efficace comunica-
zione. E Mario Furlan è un insuperabile maestro nell'insegnare la comuni-
cazione efficace, l'autostima e la motivazione. Sia nei suoi libri, sia nei suoi
seminari, sia nel coaching.

12



13

Questo libro del prof. Mario Furlan si rivela particolarmente prezioso in
un’epoca come la nostra. Un’epoca con un enorme bisogno di risvegliare
energie latenti che spesso vengono imprigionate in schemi di comporta-
mento ripetitivi e in forme di torpore mentale diffuso. Per questo c’è vera-
mente bisogno di risvegliare il campione che si trova in noi stessi e della
cui esistenza troppe volte non ci rendiamo nemmeno conto.

In realtà nei diversi campi della vita sociale, nella scuola, nell’università,
nel mondo del lavoro e dell’industria, nelle istituzioni ci viene continua-
mente richiesto di tirar fuori il meglio di noi. Per avere successo in qualun-
que ambito dobbiamo valorizzare le nostre risorse nascoste, in modo da af-
frontare le sfide e scoprire le opportunità che ci stanno davanti.

Mario Furlan è un formatore esperto proprio in questa arte di aiutare le
persone a “tirar fuori” queste risorse che hanno dentro e di cui a volte non
si accorgono. E lo fa benissimo, con grande competenza e professionalità,
non solo nelle aule universitarie e nei suoi corsi di formazione, ma anche
come life coach. Per non parlare delle sue molteplici iniziative sociali.
Come l’associazione di volontariato da lui fondata, i City Angels.

Anche nella nostra Università, la Liuc di Castellanza intitolata a Carlo
Cattaneo, Mario ci dà un grande aiuto nel trasmettere questo impulso agli
studenti. Del resto oggi si riconosce ufficialmente nelle più prestigiose sedi
dell’istruzione superiore europea che la formazione di alto livello non ri-
guarda solo le competenze tecnico-scientifiche e gli specifici contenuti di-
sciplinari, ma anche altri aspetti, in passato troppo trascurati. Emerge così
l’importanza di abilità e competenze più generali e trasversali, unitamente a
nuovi approcci didattici rivolti al miglioramento delle qualità di comporta-
mento. Questo mentre l’attenzione si sposta sempre più dai processi di inse-
gnamento verso quelli di apprendimento, che si focalizzano sul vero fine
dell’educazione e dell’istruzione: la crescita interiore che la persona speri-
menta e autogestisce attraverso la sua attiva partecipazione.

Presentazione

di Gianfranco Rebora
Rettore Università Liuc – Carlo Cattaneo di Castellanza



Alla Liuc abbiamo lanciato, grazie alla preziosa collaborazione di Ma-
rio e alla sua straordinaria capacità di coinvolgimento, un innovativo pro-
gramma di accompagnamento degli studenti lungo tutto il loro iter formati-
vo, denominato Skills & Behaviour: si tratta di un’iniziativa del tutto coe-
rente con il contenuto di questo libro. Serve a comprendere le proprie qua-
lità profonde, imparare a vederle innanzitutto e poi a utilizzarle e svilup-
parle attraverso l’uso e la sperimentazione. Ci si accorge così che i campio-
ni non sono individui eccezionali, che possiamo solo ammirare restando
lontani, bensì persone che hanno saputo compiere un lavoro su stessi. Un
lavoro che è alla portata di tutti noi, purché impariamo a risvegliare e svi-
luppare i nostri talenti. Possiamo farlo seguendo le indicazioni preziose che
Mario ci mette a disposizione in questo libro. Ma non basta leggerlo: biso-
gna soprattutto mettere in pratica i suoi contenuti. Solo così diventiamo
veri campioni.
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Nulla avviene per caso. Ne sono convinta da sempre e, talvolta, avven-
gono concatenazioni di fatti che lo confermano. Ho letto questo libro con
attenzione (e la meritava tutta!), scientemente separando in me la parte pro-
fessionale da quella emotiva.

Ovvero, mi sono applicata a affrontare le sue pagine come una persona
attratta dal messaggio della copertina, alla scoperta dei suoi contenuti ed in
riflessione sul loro impatto. 

Intanto, per motivi di ricerca del tutto indipendenti, ho appena finito di
approfondire l’inspiegabile e l’umanamente prodigioso che inquietano e
scardinano le nostre piccole “coperte di Linus”. Sono, perciò, sempre più
convinta che l’uomo deve sperimentare con la mente e con l’inconscio nel
quale abita la memoria della specie umana ed animale. Essi sono usati dagli
uomini solo in minima parte perché sconosciuti al loro quotidiano sapere,
in un atteggiamento dissipatorio che rifugge dall’impegno di lavorare con
costanza e mente limpida su se stessi. 

Ebbene, seguendo lo stesso paradigma, Mario Furlan insegna a ciascuno
di noi e condivide un messaggio di autostima e di concentrazione sul nostro
patrimonio interiore, innato che, senza applicare i concetti chiari e logici
che ci affida, resterebbe altrimenti inespresso. Un tesoro già chiaramente
segnalato nel titolo: solo ciò che c’è si può risvegliare, non è una protesi da
trapiantare, ma un immanente da mettere in campo al momento giusto,
quando serve, è d’aiuto, fa la differenza.

Mi ha fatto molto riflettere questo parallelismo e la stessa apparente-
mente casuale contemporaneità di lettura di libri a prima vista lontani nel
loro messaggio. Proprio perché nel fulcro, invece, sono libri vicini, che ci
invitano a meditare, scavare in se stessi, per dare il meglio di sé.

Mario Furlan, nel suo, offre a ciascuno e condivide l’opportunità di eser-
citarsi non per raggiungere le vette raffinate e vertiginose della parapsicolo-
gia, quanto altri traguardi che ci consentono di migliorare la qualità della
nostra vita quotidiana, stimolando il nostro potenziale e rendendolo dinami-
co e duttile, proprio per dare il meglio di noi stessi. 

Presentazione

di Maria Rita Parsi
Psicologa e psicoterapeuta, Preside della facoltà di Psicologia all’Università Ecampus



Viviamo un’epoca in cui imperversa, a mio avviso, la demagogia del-
l’eccellenza. La stessa definizione di eccellenza, però, ha il limite della ra-
rità; quasi un alone scoraggiante per chi non sa trovare in sé, come invece
insegna Mario, le ragioni dell’eccellenza che, in realtà, ciascuno di noi pos-
siede.

A volte si tratta di semplici procedure per arrivare meglio ai propri
obiettivi (esempio: quando ci si applica a scrivere qualcosa, occorre tenere
nel proprio raggio d’azione visiva soltanto ciò che è attinente e di supporto
al testo che stiamo creando, altrimenti giocoforza la nostra concentrazione
non è massimamente dedicata all’obiettivo); altre, di sviluppare – col sup-
porto della riflessione e dell’incoraggiamento, che Mario profonde e “con-
tagia” beneficamente con grande efficacia –, la capacità di stabilire un ordi-
ne nelle azioni quotidiane, utilizzando il frutto delle buone pratiche che
egli ci suggerisce e c’invita a metabolizzare fino a che diventino un nostro
“automatismo” comportamentale, come ad esempio l’uso di una griglia di
priorità.

Il vortice del non prioritario annega e confonde ognuno, facendogli per-
dere di vista gli obiettivi, dunque votandolo all’insuccesso, ovvero alla di-
spersività che è antagonista della buona riuscita. 

Non è una perdita di tempo, bensì un risparmio ed un guadagno, soffer-
marsi anche mentalmente – ma io riterrei ancora più efficace la sua concre-
tizzazione, carta e penna alla mano – nell’atto di compilare periodicamente
liste di priorità, alla luce di quanto ci indica Mario: a parte che scoprirem-
mo il “vero” significato della parola priorità, la semplificazione che ciò
c’imporrebbe darebbe maggiore consequenzialità alle nostre azioni, ergo
efficienza ed efficacia. Il tutto è supportato dall’accento di verità che scatu-
risce soltanto dall’autenticità dell’esperienza che l’Autore ha fatto innanzi-
tutto con se stesso e poi nel suo quotidiano di “pescatore di uomini”, il che
ha determinato l’affermazione dei suoi City Angels. 

Perché Mario, non contento di sostenere, nel corso degli anni, un bel nu-
mero di persone, con la sua attività di coach, motivandole e rivoluzionando-
ne in positivo il quotidiano, in una sfida al rialzo così tipica della sua cari-
smatica personalità, si è prefisso, realizzandolo, l’obiettivo di risvegliare “il
campione” anche in intere comunità. Lo ha fatto magicamente, superando
le barriere dell’autodifesa dell’esclusione alzate contro chi non sembrava
omologarsi a certe convenzioni, oppure era debole e soccombente social-
mente, in quanto schiacciato dalla povertà o dalla malattia fisica e mentale.
Ebbene, la comunità viene, con un’opera di coaching collettivo che scava
nelle coscienze, trascinata beneficamente verso la logica dell’accoglienza.
Anche una società può essere paralizzata dalla paura, incapace di reagire.
Ebbene, Mario ci insegna in modo semplice ed efficace ad utilizzare al me-
glio tutte le nostre qualità. Questo best-seller ne è la dimostrazione, così
come lo sono i suoi corsi, capaci di cambiare in meglio la nostra vita.

16



Un altro libro, l’ennesimo, su come avere successo, conquistare la sere-
nità, raggiungere i propri sogni? Per carità: di volumi così ce n’è a migliaia,
e parecchi di loro sono validi. Se questo libro non fosse che un altro della
lunghissima serie, sarebbe del tutto inutile: fatica sprecata a leggerlo per il
lettore, fatica sprecata a scriverlo per me.

Ma per fortuna questo testo ha, mi sembra, due particolarità che lo ren-
dono abbastanza singolare, almeno per l’Italia.

1. Un vademecum pieno di strumenti

È, a quanto mi risulta, l’unico che non si soffermi su un solo aspetto di
ciò che viene comunemente chiamato “successo” – come vincere la paura,
come provare sensazioni di felicità, come ottenere la collaborazione degli
altri – ma che riassume gli aspetti più importanti di questi temi cruciali e
fornisce delle chiavi, semplici e veloci da usare, per vincere le sfide che essi
pongono. È un vademecum di pronta lettura, che dà tantissimi strumenti
immediatamente utilizzabili per migliorare la qualità della propria vita. Il
lettore può scegliere quali adoperare; ce n’è a dozzine. Si va dai consigli
frutto della saggezza popolare alle tecniche psicologiche più avanzate; ma
tutti questi strumenti, qualunque sia la loro provenienza, hanno un denomi-
natore comune: sono stati tutti abbondantemente sperimentati e mescolati in
un cocktail che – ne ho conferma tutti i giorni – produce ottimi risultati. E
questa è la seconda particolarità del libro.
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2. Distillare il meglio

Mi spiego: gran parte dei libri che trattano argomenti simili a questo
partono da una teoria definita. Sono espressione di una ben precisa scuola
di pensiero, con i suoi guru e i suoi testi sacri; una scuola che con l’andare
del tempo si cristallizza, e diventa poco ricettiva nei confronti delle altre.
Come nell’antica Atene: lì c’erano la scuola dei sofisti, quella epicurea, la
scettica, la socratica, la platonica, la stoica; oggi, in tutto il mondo, vanno
per la maggiore la scuola della programmazione neuro-linguistica, quella
del condizionamento neuro-associativo, la terapia della Gestalt, l’analisi
transazionale, la psicosintesi, la dinamica mentale, l’integrazione neuroe-
mozionale... Per non parlare delle teorie più antiche, risalenti alla prima
metà del Novecento: la freudiana, la junghiana, l’adleriana...

Sono tutte scuole eccellenti, i cui fondatori sono stati spesso dei geni;
ma, come dicevo, tendono a chiudersi in se stesse. Io, che non appartengo
ad alcuna scuola ma ho conosciuto tutte le principali, ho piluccato qua e là,
selezionando le tecniche che mi sembrano le migliori, e le ho riunite in que-
sto libro. Ho quindi cercato di distillare le pile di libri che ho letto sull’ar-
gomento, le audio e videocassette che ho esaminato, i corsi che ho seguito,
e soprattutto i risultati che ho ottenuto attraverso i miei corsi e seminari.

Non ho badato alle teorie, ma esclusivamente ai risultati. Per questo ho
riportato soltanto le tecniche che ho sperimentato con successo più e più
volte su me stesso e sui miei allievi. E che anche il lettore, leggendo questo
libro e mettendo in pratica i suoi insegnamenti, può applicare quando vuo-
le, per conto suo. Per questo ho selezionato tecniche semplici (più semplici
sono, meglio è) e che, pur avendo risultati efficaci e duraturi, si possano ap-
plicare velocemente (più sono veloci, meglio è). Non credo che, per cam-
biare, ci sia bisogno di terapie che si protraggono per anni e anni; al contra-
rio, sono convinto che bisogna approfittare dei momenti in cui ci sentiamo
pronti al grande balzo, quelli in cui la motivazione al cambiamento è massi-
ma. È come saltare un fosso: o lo facciamo più in fretta possibile, dopo aver
preso la rincorsa, o ci caschiamo in mezzo.

3. Modellarsi sul successo

Migliaia di persone hanno costruito il loro successo – professionale, so-
ciale, umano – applicando le tecniche di questo libro. L’hanno costruito
esattamente come si costruisce una casa: ponendo prima le fondamenta, e
poi innalzando piano su piano. Anche questo libro è strutturato così: nella
prima parte insegno a sviluppare nel proprio animo la psicologia che ho
chiamato “del campione”: di chi, cioè, crede in se stesso, non si ferma da-
vanti agli ostacoli e impara a dominare gli impulsi. Questo spirito è l’ingre-
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diente principale di qualunque successo: senza di esso tutti gli sforzi sono
destinati a infrangersi contro la parete della propria fragilità, con esso si
può raggiungere qualunque obiettivo. Nella seconda parte spiego come ela-
borare e fare propria una comunicazione interpersonale che faccia presa su-
gli altri, che sono la chiave del nostro successo. Nessuno di noi può vivere,
ed essere felice, da solo: abbiamo bisogno degli altri. Come fare ad ottene-
re da loro quello che vogliamo, in modo corretto e onesto, su una base di
reciproca soddisfazione? Lo troverete nei capitoli 3, 4 e 5.

Nella terza parte del libro fornisco una panoramica delle tecniche più
efficaci per raggiungere il successo, e insegno a sfruttare queste tecniche
nella vita quotidiana. Nel libro parlo diffusamente di persone che stimo e
che hanno raggiunto risultati importanti. Credo infatti in quello che nella
programmazione neuro-linguistica si chiama “modeling”: la possibilità di
riprodurre alcuni comportamenti degli altri per ottenere i loro risultati. Il
concetto è elementare: se quella persona ha ottenuto quei risultati facendo
quelle cose, anche noi, seguendo il suo esempio, otterremo risultati simili.
È il segreto del successo dei giapponesi: duplicando certe tecniche degli
occidentali, hanno ottenuto i loro risultati, e in certi casi addirittura supe-
riori.

4. Tre settimane per cambiare

Comunque, per quanto utile sia il “modeling”, ciascuno deve conservare
la sua personalità, il suo temperamento, le sue caratteristiche che lo rendo-
no un essere unico al mondo. Perciò il capitolo più importante è l ‘ultimo:
quello in cui il lettore traccia la sua strada verso il successo, passo per pas-
so, applicando quanto imparato nel libro. È un percorso che dura esatta-
mente quattro settimane; perché, spiegano gli studiosi del cervello, è il tem-
po necessario per assimilare un nuovo stile di vita, fino a farlo diventare il
proprio.

Ma cos’è, in fondo, il successo? Da ragazzo pensavo che significasse
avere soldi, potere, fama; e la mia immagine dell’uomo di successo era
quello del riccone sprofondato nella sedia a sdraio, ai bordi di una piscina,
con un calice di champagne in una mano, il telefonino nell’altra e una bion-
da in costume sulle ginocchia. Per questo il successo mi sembrava qualcosa
di sporco, di disonesto, di immorale, e lo detestavo con tutte le mie forze.
Poi ho letto una frase del poeta inglese Christopher Marlowe – «Successo è
fare ciò che vuoi della tua vita» – e ho cambiato idea. Marlowe ha ragione:
avere successo non significa necessariamente ammucchiare miliardi, o an-
dare in televisione, o dirigere una multinazionale. Avere successo significa,
semplicemente, essere padroni della propria vita. Significa scegliere le stra-
tegie migliori per conquistare l’obiettivo, ma anche andare d’accordo con
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