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Ciao!

Sono felice di poter iniziare un lavoro insieme a te tramite questo
e-book.

Queste righe nascono dalla mia esperienza quotidiana e dalle
competenze che ho assimilato negli anni.

Tempo fa sono stata costretta a rendermi conto che il tempo e
davvero prezioso, me ne stavo dimenticando.

A volte pensiamo di avere tutta la vita davanti e continuiamo a
rimandare quelle che possono essere per noi le scelte piu faticose.

Questo succede perché il nostro cervello ha il compito di farci
risparmiare energie e garantirci la sopravvivenza. Non e fatto per
farci vivere con gioia. Siamo noi che dobbiamo allenarlo ad agire
nei modi giusti per ottenere un miglioramento della nostra vita.

Allora come si fa a decidere di rimboccarsi le maniche per
smettere di lasciarsi vivere e iniziare a prendere in mano la propria
vita?

Un punto di inizio necessario e avere il giusto stato d'animo.

E cosi che ho deciso di scrivere questo e-book. Per aiutarti a
cominciare.
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Al termine di questo E-book sarai perfettamente in grado di:

e Ritagliarti il tempo per te stessa e sentirti finalmente piu
soddisfatta della tua giornata.

e Allenarti alla gratitudine e cominciare a creare la tua felicita.
e Riconoscere i primi passi da intraprendere per risolvere

alcune questioni della tua vita, smettendo di sentirti
intrappolata e liberando la tua energia.

Come ti dicevo questo e il risultato di esperienze, di tanto studio e
tanta pratica: significa che hai a disposizione il frutto del mio
lavoro, da applicare subito e concretamente nella tua vita.

Qui troverai i primi passaggi fondamentali per cominciare a
tracciare il tuo percorso.

Ti saranno sempre utili per proseguire e condurti alla tua meta
personale.

Percorri con coraggio ed entusiasmo la strada che desideril
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Spesso crediamo che una trasformazione profonda richieda
tempo.

In realta possiamo cambiare radicalmente e rapidamente: ce ne
rendiamo conto quando e la vita che ci obbliga a farlo, mettendoci
davanti una sfida da superare, all'improvviso.

Una brutta doccia fredda, e capiamo che non saremo mai piu gli
stessi di prima: ci ritroviamo obbligati a smettere di raccontarci
che non siamo pronti, perché non abbiamo piu opzioni, e siamo
costretti ad agire, a far fronte a quello che sta succedendo.

Hai presente? Di solito sono quelle situazioni che ci portano a una
nuova datazione nei nostri racconti, per esempio “prima della
pandemia e dopo la pandemia”.

A me e capitato quando ho avuto un tumore.

Improvvisamente, ho realizzato che il mio tempo era limitato, e
che se fosse finito presto, sarei stata poco soddisfatta di come lo
avevo utilizzato.

Allora, se possiamo trasformarci in un attimo quando si presenta
una sfida improvvisa, perché non decidere di farlo da soli, magari
in una bella giornata di sole, solamente per il gusto, il piacere, il
desiderio di sentirci ancora meglio?
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Se fino ad ora non I'hai fatto, pur desiderandolo, non e tutta colpa
tua... Il vero colpevole e il tuo cervello! ;-)

La nostra mente spesso ci rema contro, perché il nostro cervello,
nonostante siamo tipi in gamba e brillanti, e fermo all'eta della
pietra e le sue funzioni principali sono rimaste quelle di
mantenerci al sicuro e di farci risparmiare energia.

Al giorno d'oggi, mantenerci al sicuro cosa significa?

Purtroppo, spesso si traduce nello spingerci ad evitare di
affrontare situazioni nuove, perché tutto cio che non fa parte delle
nostre abituali esperienze, tutto cio che non e percepito come
famigliare, richiede un maggiore dispendio di energie fisiche e
mentali e comporta il pericolo di metterci in situazioni scomode,
sconosciute alla nostra mente.

Il ragionamento inconsapevole che fa il nostro cervello, e che
guando vive determinate situazioni e sensazioni, che riconosce
come famigliari, spesso preferisce continuare a viverle anche se le
trova noiose o fastidiose.

Perché prevale il senso di famigliarita sulla fatica del cambiamento.

Pensa a certe relazioni che si trascinano da anni, senza piu affetto
e spesso senza nemmeno un po' di rispetto.
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Pensa a certi rapporti ormai logori, alle giornate sempre uguali che
si ripetono nell'attesa che qualcosa o qualcuno cambi, pur
sapendo bene che niente cambiera, a meno che sia tu a
intervenire.

La nostra mente preferisce la quotidianita vissuta e stra-vissuta,
anche se insoddisfacente, piuttosto che affrontare |la fatica e

I'incognita di un cambiamento.

E cosi che ci fa risparmiare energie e ci mantiene in sicurezza.
Ecco perché la scelta piu naturale per la nostra testa e: tv e divano!

Ti basta vivere una quotidianita basata sul risparmio di energie, in
sicurezza sul divano di casa?

Se per te fosse facile farlo, quale situazione della tua vita
cambieresti?

Cosa ti piacerebbe migliorare di te, oggi?
Ho due buone notizie per te:

1) Alla guida del tuo cervello ci sei tu! Togli il pilota automatico e
ingrana la marcia!

2) Proprio perché il cervello adora le abitudini, una volta che il

piccolo cambiamento che hai introdotto diventa un'attivita
abituale...il tuo cervello non potra piu farne a meno.
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A volte capita che ci arrendiamo molto presto, addirittura prima di
iniziare, perché crediamo che siano necessari grandi sforzi per
ottenere grandi cambiamenti. E finisce che rinunciamo perché non
ci sentiamo in grado di affrontare percorsi particolarmente faticosi
o complicati.

E esattamente sbagliato!

Ti ricordi quello spot di qualche anno fa, nel quale un signore
pedala in bici in mezzo al traffico, trasportando alla meglio un
grande pennello legato addosso, e al vigile che lo ferma dice:

II}

“Devo dipingere una parete grande, ci vuole un pennello grande

E il vigile gli risponde: “Non ci vuole un pennello grande, ma un
grande pennello!”. E gli mostra un pennello dalle dimensioni
normalissime, ovviamente della marca da pubblicizzare.

Vale la stessa cosa: per creare un cambiamento grande, non Ci
vuole un impegno grande. Ci vuole un impegno normalissimo, ma
costante, ripetuto con continuita.

Troppo spesso tendiamo a sottovalutare la portata immensa che
ha, nel tempo, l'introduzione di un piccolo, semplice, leggero
cambiamento nella nostra quotidianita.

lo adoro leggere, e con un piccolo accorgimento sono riuscita a
trovare il tempo per leggere 15 libri in un anno: ho cominciato con
10 pagine al giorno, e nel giro di un mese avevo letto un bel libro
da 300 pagine.
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Magari non ti sembra un gran che, ma pensa a quanti libri leggo
alla fine di ogni anno, a suon di 10 misere pagine al giorno!

La stessa cosa puoi farla con cio che piu ti interessa.

Hai presente quando guardi delle vecchie foto, e pensi a quanto
stavi bene in quel periodo?

Immagina di poter guardare una foto di te stessa tra un anno: cosa
vorresti vedere, sentire, provare, mentre sfogli il tuo album nel
futuro?

Prenditi 5 minuti per concentrarti su guesto pensiero, e scrivi le
prime 3 cose che ti vengono in mente:

Se hai pensato a qualche miglioramento fisico, puoi applicare lo
stesso metodo che io utilizzo per la lettura, semplice ed efficace.

Cosa sono 30 minuti di attivita sportiva al giorno? Poca roba, vero?

Ma in un mese diventano 900 minuti, cioe 15 ore di movimento
fisico.
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In un anno, 180 ore. Supponendo che in 30 minuti bruciamo 200
calorie, in un anno avremo bruciato circa 72.000 calorie e
potremmo quindi avere buttato giu almeno una decina di kg.

Almeno. E senza cambiare alimentazione.
Se introducessimo anche un mini cambiamento
nell'alimentazione, |la trasformazione sarebbe ancora piu potente.

Nessuno sforzo imponente e ostentato da, nel lungo periodo, gli
stessi risultati di piccole, semplici e buone decisioni da portare
avanti ogni giorno, perché i grandi sforzi sono poco sostenibili con
il passare del tempo, e spesso conducono allo sfinimento.

Hai mai investito grandi energie e risorse per ottenere un
cambiamento rapido, che poi si e rivelato di breve durata?

Se invece hai pensato a come ti sentivi felice in quel periodo, sappi
che anche se il passato non torna piu, tu puoi ancora essere felice.
E pensare a quel passato con gratitudine, invece che con nostalgia.
Sentirsi felici € un'abilita che si conquista con un buon allenamento
e con la scelta di adottare alcuni comportamenti piuttosto che

altri.

Niente fatica fisica: per ora bastano semplicemente una biro, un
guaderno, e piccoli atti di gentilezza e gratitudine.
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Puoi iniziare tenendo un piccolo diario o annotando sul tuo
cellulare tutte le piccole cose belle presenti nella tua vita, ed
esprimere gratitudine per esse.

Per esempio: sono grata per il caffe e le chiacchiere in relax con la
mia amica che e passata a trovarmi, sono grata per la sua amicizia,
sono grata per le risate e per il tempo passato insieme, etc.

Numerose ricerche hanno dimostrato che le persone piu felici
sono quelle allenate a cogliere tutto cio che di buono accade
intorno a loro, a notare la bellezza di un fiore, a sentire la vicinanza
degli affetti e delle amicizie, a godere di una calda giornata di sole
o ad apprezzare la potenza di un temporale estivo.

Tutte sensazioni che queste persone portano ogni giorno nella
mente e nel cuore, provando gratitudine e costruendo la propria
felicita, impalpabile e solida allo stesso tempo. E che si impara a
creare giorno dopo giorno, allenandosi.

Che tu abbia pensato a un miglioramento nel tuo benessere fisico
o in quello mentale, decidi ora cosa vuoi migliorare nella tua vita, e
scrivi qui quale minuscola variazione introduci da adesso nella tua
guotidianita:

Da oggi decido di:
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Come ti sentirai tra sei mesi, o tra un anno, dipende da cio che
decidi adesso.

Uno degli errori piu grandi che facciamo, e di pensare che

abbiamo tempo: prima o poi lo faccio! Beh, allora pensa come
saresti se lo avessi fatto prima.

Se avessi preso questa decisione un anno fa, quanto sarebbe
diversa oggi la tua situazione?
Purtroppo “prima o poi” per la nostra mente significa “mai”.

Quando vuoi davvero uscire a cena con gli amici, fissate una data e
un orario, oppure vi dite “prima o poi ci vediamo”?

Ecco perché e necessario fissare in agenda un appuntamento con
te stessa: ogni giorno, alle ore x, prenditi il tempo per te, da
dedicare all'azione che hai scelto di portare avanti per un anno.

Credi di non avere tempo?

Beh, hai anche ragione: perché il tempo e limitato, e non torna piu
indietro.

Spesso diamo tanto valore al denaro, dimenticando che quellova e
viene. Il nostro tempo, invece, va e basta.

Allora stai ancora piu attenta a come usi il tuo tempo, perché e
proprio come lo usi che fa la differenza.
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Ricordati che ogni volta che dici si a qualcosa, stai dicendo no a
qualcos'altro.

Ecco perché diventa fondamentale sapere distinguere le cose alle
qguali dire si, e quelle alle quali dire un bel no.

Pensa a quanto tempo sprechi ogni giorno, magari sui social o con
il cellulare in mano.

Hai mai pensato che quando dici si a Instagram, stai dicendo no a
qgualcos'altro?

Ora pensa: i social fanno parte di un tuo obiettivo, di un tuo piano
per il futuro, di un risultato che vuoi raggiungere?
Se si, allora significa che stai investendo il tuo tempo, va bene cosi.

Ma se quello che stai facendo non c'entra nulla con i tuoi piani per
te stessa, con i tuoi obiettivi, allora e svago.

Va benissimo anche svagarsi, naturalmente.

Ma a questo punto chiediti guanto tempo vuoi dedicare a uno
svago di questo tipo, e una volta deciso, metti la sveglia sul
cellulare per smettere entro il tempo prefissato, evitando di
perderti tra video di gattini e foto di piatti prelibati.

Abbiamo tutti 24 ore a disposizione ogni giorno, cioe 1440 minuti:

ci sono persone che in queste 24 ore trovano il tempo per lavorare
con profitto, svagarsi, fare sport e molto altro.
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Se ce la fanno loro, puoi farcela anche tu: crea tu il tuo tempo!
Come?

Per esempio, prenditi 30 minuti per te, cosa sono 30 minuti
rispetto ai 1440 che hai a disposizione ogni giorno?

Non sono nulla, equivalgono al 2,08% della tua giornata.

Eppure questo 2% della tua giornata, quando e dedicato a te
stessa, quanta soddisfazione ti puo dare?

A quali risultati ti puo condurre?

Non importa quanto lavori su una cosa, importa come ci lavori:
inizia con poco, comincia dal piccolo. Piccoli passi, grandi risultati.

lo prendo per me la prima mezz'ora della mattina, perché poi
posso essere certa che succedono mille imprevisti e che il tempo
scappa via alla velocita della luce.

So che mi ritroverei alla sera, stanca e insoddisfatta, con la
sensazione di avere sprecato la mia giornata.

Invece il senso di soddisfazione che ho nel sapere che |a giornata
inizia facendo qualcosa di importante per me e cosi profondo e
ben radicato nella mia testa e nel mio cuore, che mi da una
sferzata di energia per affrontare tutto il resto del giorno.

Metti te stessa per primal
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Evita che le incombenze quotidiane finiscano per assorbire tutto il
tuo tempo.

Conosci la storia di quel manager chiamato a fornire una
consulenza aziendale sulla gestione del tempo? E illuminante e
ricca di spunti.

Il manager si presenta in azienda con un vaso di vetro trasparente,
vuoto, e sulla tavola mette tre contenitori, anch'essi trasparenti:
uno contiene pietre, uno ghiaia, e un contenitore e pieno di
sabbia.

Prende le pietre, le mette tutte dentro al vaso, fino all’orlo.
Poi chiede: “E’ pieno il vaso?”
Tutti rispondono: “Beh, si, certamente”.

Il manager allora prende il contenitore con la ghiaia, versa la ghiaia
all'interno del vaso, e la ghiaia cadendo dentro al vaso va a
riempire tutti gli spazi vuoti che si erano creati tra una pietra e
I'altra.

A questo punto chiede di nuovo: “Adesso ditemi: il vaso e pieno
oppure no?”

Qualcuno dice “si”, qualcun altro ha capito I'antifona, notando il
contenitore con la sabbia che e ancora sulla tavola, e dice “beh, in
realta no, c’e ancora un po’ di spazio.”

E infatti il consulente prende il contenitore con la sabbia, versa la
sabbia all’interno del vaso, la sabbia scivola giu riempiendo i
piccoli spazi rimasti tra la ghiaia e le pietre, e arriva fino al bordo
del vaso.
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“E pieno adesso?” E tutti dicono “Si, si, & pieno”.

“OK. Cosa imparate da questo?”

“Beh, per quanto e piena la nostra agenda, c’e sempre un po' di
spazio per fare altre cose”.

Il consulente aziendale risponde: “Si, questo € un modo di vedere
la cosa. Ma riflettete anche su altro: state a vedere.”

Tira fuori da sotto il tavolo un altro vaso di vetro vuoto, grande
come il precedente. E prende altri 3 contenitori identici a quelli di
prima, contenenti sabbia, ghiaia, pietre.

Questa volta, per prima cosa prende il contenitore con la sabbia e
la versa tutta dentro al vaso di vetro. La sabbia forma un bello
strato spesso, sul fondo del vaso.

Poi il manager prende la ghiaia e la versa tutta nel vaso: la ghiaia si
stratifica sopra la sabbia.

A questo punto prende le pietre, comincia a metterle dentro al
vaso, ma il vaso si riempie quasi subito, perché e gia pieno dello
strato di ghiaia e di quello di sabbia.

Una meta delle pietre rimane, quindi, fuori dal vaso.

Il consulente allora dice: “Quando pianificate i vostri progetti,
mettete per prime le cose piu importanti.”

Ecco perché e necessario, quando pianifichi la tua giornata,
occuparti per prima cosa di cio che e fondamentale per te.
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Se metti dentro prima la ghiaia, oppure |la sabbia, se riempi ogni
giornata con le cose meno importanti, solo perché magari sono
urgenti, queste cose finiscono per cannibalizzare tutto il tuo
tempo.

E se ti occupi sistematicamente di sabbia, cosa ottieni a fine
giornata?

Quali emozioni ti porti a casa se ti sei dedicata solo alla sabbia?

Questo modo di ragionare ti aiuta per prima cosa con te stessa, e
poi anche nella gestione delle relazioni con gli altri: se non ti
prendi quel tempo per te stessa, se non metti quelle pietre dentro
il vaso della tua giornata, stai sicura che quel tempo ti verra
sottratto da qualcun altro.

A proposito di vasi, adesso che hai deciso quale azione dedicare a
te stessa ogni giorno per ottenere il risultato che vuoi, prendi
anche tu un vaso di vetro.

Per avere sotto gli occhi, ogni giorno, un segnale visibile e concreto
di come stai procedendo, metti una moneta dentro al barattolo di
vetro, per esempio un euro, ogni volta che ti prendi i tuoi 10
minuti per la lettura, o 30 minuti per fare sport o quello che tu hai
deciso.
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Questo piccolo gesto ha tanti effetti benefici:

1) Da valore al tuo tempo. Certo, un valore simbolico. Ma ti
aiuta a capire che con certe attivita valorizzi te stessa e il tuo

tempo.

2) Ti ricorda di dedicare ogni giorno un po' di tempo a te stessa
e a Ccio che ti sta a cuore.

3) Ad ogni moneta che aggiungi, aumenta la tua autostima:
perché |la tua autostima dipende anche da quello che decidi
di fare per te stessa, e quelle monete che crescono sono |l
segno che stai mantenendo fede a te stessa e alla tua

decisione.

4) Effetto “Memo”. Ogni volta che rispetti la tua decisione,
aumentano le monete. Se il livello delle monete rimane lo
stesso, hai una prova concreta che stai andando nella
direzione sbagliata.

5) Premio doppio: nel giro di un anno, oltre ad avere ottenuto il
tuo risultato personale, avrai anche un piccolo gruzzolo extra
dedicato ai festeggiamenti. Celebra sempre i piccoli e grandi
risultati che ottieni, festeggia sempre le tue conquiste!

6) Il potere dell'anticipazione. Avere sotto gli occhi le monete
che crescono per tutto questo tempo, ti permettera di
dedicare fin da subito qualche pensiero al modo in cui vorrai
festeggiare, aiutandoti a immaginarti e a proiettarti nella te
stessa che sarai diventata tra un anno. E' un processo
importante che collega I'azione che fai oggi con una
sensazione di piacere che proverai domani.
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E se non hai sottomano le monete, cosa fai? Rimandi o trovi una
soluzione?

Hai mai incontrato una di quelle persone che dice che fara una
determinata cosa, e poi non la fa mai?

Cosa pensi di chi prende un appuntamento, e poi non si presenta?
E se questa persona fossi tu, quando si tratta di un appuntamento
con te stessa? Vale forse meno, un appuntamento che prendi con
te?

In questo caso la soluzione e molto semplice: potresti inserire nel
vaso di vetro un post-it colorato, aggiungi un tocco di colore e ti
rimane il foglietto che ti ricorda di convertirlo in moneta appena
puoi.

Ma soprattutto quel pezzetto di carta colorato racconta la persona
che sei: una che mantiene gli impegni, con se stessa e con gli altri.

Ricorda che mantenere gli impegni che prendi con te stessa e alla
base della tua autostima.
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Smetti di sopportare quello che non ti va bene, e che e in tuo
potere cambiare: una relazione che si trascina senza piu amore,
un'occupazione che non ti soddisfa o qualsiasi altra situazione che
stai subendo soltanto per non deludere qualcuno o credendo di
fare il bene di qualcun altro.

Come puoi fare il bene di qualcun altro, se non sai fare il tuo?

Come si sentirebbe, questo qualcun altro, se sapesse che hai
sacrificato te stessa, la tua serenita e la tua vita, per il suo bene?

Credi che potrebbe provare gratitudine? Forse, in qualche raro
caso.

Ma sai cosa succede di solito?
Che questo “qualcuno” ti rinfaccia di non averti mai chiesto di
sacrificare te stessa per lui o lei, e prova rabbia e risentimento

verso di te perché si sente addosso la responsabilita della tua
infelicita.
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Non sto dicendo che sia facile: ma queste situazioni non si
sistemano da sole, sei tu che puoi sistemarle.
Con il tuo lavoro, con il tuo impegno.

Prima dicevamo che ogni volta che dici si a un impegno, stai
dicendo no a qualcos'altro, poiché il tempo a disposizione &
limitato.

Allo stesso modo, nelle scelte che compi stai attenta che un si che
dici a qualcuno, non diventi un no che dici a te stessa.

Naturalmente esiste anche |'andare incontro all'altro e trovarsi a
meta strada con un buon compromesso, oppure andare ogni tanto
totalmente incontro all'altro, ma in modo reciproco e alternato.

In modo equilibrato.

Se sei tu 'unica ad andare sempre incontro all'altro, allora significa
che manca equilibrio e che stai ignorando le tue esigenze e i tuoi

desideri, per il quieto vivere o per qualsiasi altro motivo.

E poi cosa accade? Che guesto quieto vivere spesso nemmeno c'e.
Nonostante i tuoi sforzi.
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Mettendo sempre per primi i desideri degli altri, trascurando i
tuoi, a te invece cosa succede?

Finisce che soffochi la tua energia vitale.

Un po' alla volta rischi di spegnerti, di accusare mal di testa, mal di
pancia, o di somatizzare in qualche altro modo.

A livello di benessere mentale, col passare del tempo non sarai
nemmeno piu in grado di sapere cosa vuoi, cosa desideri davvero:
un brutto giorno ti sembrera di non sapere nemmeno piu cosa
desiderare, come se non avessi piu nessun sogno.

In aggiunta, le persone attorno a te, abituate a chiederti e

ottenere, ti chiederanno sempre di piu, sicure che farai di tutto per
accontentarle.

Si sara creata, quindi, una pericolosa spirale di richieste nella quale
ti sentirai intrappolata per non deludere nessuno.

Non credo sia questo che desideri per te stessa.

Cosa puoi fare, concretamente, per uscire da questa spirale?
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@ MOMENTI "0SSIGEND"

Hai presente quando in aereo ti mostrano le istruzioni di sicurezza
e ti raccomandano di indossare per prima la tua maschera
dell'ossigeno, e solo dopo puoi aiutare chi ha bisogno accanto a te,
fosse anche la persona che piu ami al mondo?

Ecco, indossa la maschera per l'ossigeno. Tutti i giorni. Per fare il
pieno di energie, sentirti serena e centrata.

Che sia camminare nella natura, andare in palestra o uscire con le
amiche, considera queste azioni come la tua mascherina per
I'ossigeno: vitali per |la tua stessa esistenza.

Battiti per introdurle nella tua routine, come ti batteresti con
chiungue volesse portarti via cio che di piu caro hai nella tua vita.

Senza mascherina il tuo cervello va in ipossia rapidamente:
nausea, mal di testa, incapacita di ragionare lucidamente e, infine,
stato di incoscienza. Tra I'altro in questi casi il cervello puo subire
danni anche gravi e permanenti. Ed e inutile dirti che, in aereo, se
sei in stato di incoscienza non aiuti piu nessuno.

Anche nella vita di tutti i giorni, se non ti prendi i tuoi momenti di

ossigeno rischi di non poter essere piu di aiuto nemmeno a chine
ha piu bisogno. E di riportare danni gravi.
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Meglio allora fissare in agenda i momenti “ossigeno”.

In questo periodo, quali possono essere i tuoi momenti
“ossigeno”?

Quali attivita, persone o relazioni ti ricaricano di energia?
Prenditi qualche minuto per pensarci, poi scrivi quello che per te
deve assolutamente esserci nella tua agenda per sentirti piena di
0ssigeno, ritemprata ed energica, e prenota i tuoi spazi con

cadenza giornaliera, settimanale e mensile.

E rispetta i momenti “ossigeno” che hai fissato.
Ricorda: l'ossigeno prima a te, poi a chi ami.

Non e questione di egoismo, & questione di sopravvivenza. Per
tutti.
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@ UN “NO" GENTILE

Quante cose fai controvoglia?
Cosa fai di solito per accontentare gli altri?

Se non ti va di andare ogni domenica a pranzo dai suoceri, ogni
tanto puoi gentilmente declinare l'invito, magari proponendo una
bella alternativa.

Per esempio, puoi passare per un saluto durante la settimana, o
fare una telefonata in piu, vedervi al parco un pomeriggio dopo la
scuola insieme ai bambini, organizzare una “serata cinema” tutti
insieme o cento altre alternative.

Pensaci.

Scrivile, butta giu un elenco come se fosse un brainstorming con te
stessa: scrivi, scrivi, scrivi senza giudizio, evitando di interromperti
mentre scrivi perché una vocina dentro di te e gia li a dirti “ah ma
no, questo non si puo fare”.

Scrivi tutto quello che ti viene in mente, poi valuta alla fine, e sono
certa che troverai alternative valide e super fattibili alle quali non
avevi mai pensato.
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Spesso manteniamo certe abitudini solo per far contenti gli altri o
perché facciamo cosi da tanto tempo che abbiamo timore che un
cambiamento possa turbare gli equilibri.

Ma quando queste abitudini ci rendono insofferenti, nervosi,
frustrati, e decisamente arrivato il momento di introdurre qualche
variazione.

Allenati a dire qualche no gentile alle cose che proprio non ti va di

fare, e che fai solamente per obbligo, quieto vivere o paura di
deludere qualcuno.
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@ ESPRIMITI

Comincia a dire la tua: senza timori e senza imbarazzo, con
gentilezza.

Smetti di esprimerti solo quando sei d'accordo, e di tacere quando
non lo sei.

Sicuramente e meraviglioso ritrovarsi sempre in sintonia con le
persone attorno a noi, ma e anche vero che quando esprimi un
pensiero differente arricchisci le altre persone, fornendo loro un
nuovo punto di vista, un modo diverso di vedere |a stessa
situazione e un'ipotesi alternativa sulla quale magari costruire poi
qualcosa insieme, realizzare un progetto o migliorarne uno
esistente.

Inizia ad allenarti nelle situazioni che per te sono piu facili, nelle
quali ti senti piu a tuo agio, magari in famiglia o con gli amici.

Una buona strategia e sempre quella di fornire un parere diverso
andando incontro al tuo interlocutore: puoi iniziare con una frase
che esprima che hai prestato ascolto alle sue parole, e poi quando
devi dire quello che pensi, evita di dire “ma”, e usa invece “e anche
vero che..”

Per esempio, lui ti dice: “Hanno appena telefonato i miei, ci
invitano a pranzo anche questa domenica”. Tu vorresti tanto dire:
“Ma no, di nuovo! Domenica volevo andare al mare!” Ma magari,
per timore di scatenare una discussione, scegli di stare zitta e vai
per I'ennesima volta al pranzo domenicale, sentendoti insofferente
e frustrata.
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Puoi invece cominciare a esprimere con tatto il tuo pensiero, per
esempio in questo modo:

“Che gentili i tuoi genitori ad invitarci a pranzo ogni domenical

E' anche vero che gqualche volta potremmo organizzare qualcosa
solo tu e io. Per domenica mi piacerebbe andare al mare insieme,
che ne dici se passiamo a salutare i tuoi una sera in settimana?”

In questo modo puoi cominciare a esprimere la tua opinione, con
gentilezza ma tirando fuori anche le tue esigenze.

Un po' alla volta ti sentirai a tuo agio ad esprimere la tua opinione
anche in altri contesti, per esempio in ambito lavorativo.

Comincia sempre confermando al tuo interlocutore |'attenzione
che gli hai dedicato, ricordati di evitare di iniziare |la frase con un
“no..”” o conun “si, ma..” o con un “pero”.

Adotta il “e anche vero che”, oppure puoi dire anche un bel si,
nonostante tu non sia d'accordo.

Per esempio “Si, ho capito, parliamone. “ O ancora “Si, mi e chiaro.
Adesso ti dico anche la mia opinione”.

Cominciare con un si detto in questo modo apre la strada al
dialogo, non significa dare ragione al tuo interlocutore.

Puoi quindi iniziare dicendo: Si, ho ascoltato attentamente tutte le

informazioni che hai fornito, € anche vero che & necessario
considerare che (...).
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Scrivi tutti i benefici, tutte le sensazioni positive che hai provato
ogni volta che hai messo te stessa per prima, ogni volta che hai
rispettato quella piccola decisione che hai preso per introdurre il
tuo personale miglioramento nella tua quotidianita, ogni volta che
ti sei presa i tuoi “momenti ossigeno”, ogni volta che sei riuscita a
dire un “no gentile” e ogni volta che hai allenato il coraggio di
esprimere la tua opinione.

Scrivere i benefici concreti che hai ottenuto e fissare nero su
bianco le emozioni provate ti aiuta a capire che sei sulla strada
giusta, ti offre la possibilita di avere sott'occhio i tuoi
miglioramenti e di effettuare qualche correzione, se e il caso.

La scrittura fissa ancora di piu nella memoria il ricordo delle
emozioni, dei successi e delle strategie che hai messo in atto, e
puoi rileggerle ogni volta che vuoi, per cui ti saranno di grande
aiuto nei momenti meno facili.

Ti ricorderanno che ce I'hai gia fatta in altre occasioni, quindi puoi
farcela anche adesso: puoi proseguire con entusiasmo nella tua
direzione.
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Se usi un'agenda puoi annotare alla fine di ogni mese queste
domande, in modo da avere un buon pro-memoria che ti guidi
nella riflessione sui risultati. Altrimenti, puoi usare le note del
cellulare e rispondere ogni mese.

In ogni modo, le domande — guida sono queste:

1. Come ti fa sentire mettere te stessa per prima, in agenda?

2. Quali sensazioni ti sta portando ogni giorno, rispettare la tua
piccola decisione che hai introdotto nella tua quotidianita?

3. Quali benefici ti ha portato prenderti i tuoi “momenti
ossigeno?”

4. Quale “no gentile” detto questo mese e stato il piu
importante per te?

5. Come ti ha fatto sentire il tuo “no gentile” piu importante?

6. Che opinione hai della te stessa che ha imparato a esprimere
le proprie opinioni?

< ELISA



Adesso chiudi I'e-book e passa all'azione.

Perché in fin dei conti puoi cambiare |le cose solo attivandoti
concretamente.

Smetti di rimuginare e di pensarci su, smetti di raccontarti come
sono andate le cose da Adamo ed Eva in poi.

Adesso sei qui e vuoi andare 1a?
Allaccia le scarpe e parti!

Se hai il desiderio o la necessita di approfondire uno o piu punti,
scrivimi: elisa@mentalcoachbologna.it.

Saro felice di offrirti la mia collaborazione.

-Elisa-
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