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Prefazione

Ho avuto modo di conoscere Carla Millefiorini a1 miei
corsi sulla liberta finanziaria e sono fermamente
convinto che 1l suo testo possa aiutarti a dare vita ai tuoi
progetti futuri.

Carla ha saputo sintetizzare in maniera efficace 1
concetti che sono alla base della liberta e che 10 stesso
porto attraverso 1 miei libri e 1 miei corsi, offrendo le
strategie per imparare a diventare indipendenti dalle
emozioni: la base per sviluppare la ricchezza.

Il Coaching di cui 10 stesso ho fatto esperienza
formativa e personale, € 1l miglior modo per entrare nel
mondo delle infinite possibilita che c1 vengono precluse
a causa dell’1gnoranza.

I condizionamenti sociali e culturali che tutti noi
abbiamo ricevuto, in misura diversa, ci hanno portato a
credere di non avere il potere di cambiare la realta.

Entrare in possesso di nuovi strumenti di conoscenza ci
rende liberi e capaci, portandoci ad avviare quella
trasformazione di cui ogni essere umano ¢ protagonista,
sia come donna che come uomo.

Anche a1 miei figl insegno queste cose perché voglio
che possano fare riferimento su s¢€ stessi come prima
risorsa € atutare altri nello sviluppo di generazioni
consapevoli e responsabili.



Ritengo che questo libro, rivolto principalmente
all’universo femminile, possa essere di utile lettura
anche per gli uomini che si trovano nella condizione di
volersi o doversi reinventare.

Alfio Bardolla

Il libro

Questo libro ¢ rivolto a donne manager, imprenditrici,
libere professioniste, impiegate, mamme, casalinghe,
pensionate. A tutte le donne che vogliono liberarsi
dall’ansia e dallo stress e riprendere in mano la propria
vita per sentirsi soddisfatte, ricche e di successo in ogni
ambito della loro esistenza.

Con questo libro, Carla Millefiorini, ideatrice del
progetto per le donne Realizzata&Felice in 9 settimane,
t1 aiuta passo dopo passo, con un metodo semplice e
testato, a ritrovare leggerezza mentale e a realizzare la
tua indipendenza e il tuo successo personale.

Qui scopri in che modo 1l Metodo delle 3P puo aiutarti a
creare la tua ricetta di ricchezza e successo in ogni
ambito della tua vita.,

Scopri in che modo puoi trasformare lo stress in nuova
energia € diventare protagonista della tua vita anziché
rimanere vittima delle tue paure. Scopri quali sono gli
ingredienti base dell’essere indipendente e in quale



modo metterli in pratica grazie agli esercizi che Carla
Millefiorini ti propone in questo libro. Il suo Metodo
delle 3P t1 permette di ritrovare 1 tuoi talenti, riscoprire 1
tuo1 valori e metterli a vantaggio della realizzazione dei
tuo1 progetti.

Kk

“A sensitive and practical guide to start you toward
developing the awareness of wealth.”

“Una guida pratica e piena di sensibilita per avviarti a
sviluppare la coscienza della ricchezza.”

Robert G. Allen, #1 New York Times bestselling author

L’autrice

Carla Millefiorini ¢ Life Mental Spiritual Coach di
PNL, Neuro Semantica e Energie colore € attraverso 1
corsi in Viaggio e il Master on line Realizzata&Felice in
9 settimane, insegna alle donne ¢ alle professioniste
come realizzarsi nel lavoro che sognano e nella vita,
liberandosi da paure, blocchi e confusione che generano
ansia e stress per riscoprire 1l proprio valore e 1l senso
della loro vita.



Introduzione
Ogni giorno ¢ lunedi

Sono le 7 di mattina, esco come sempre di fretta,
chiedendomi: “Riusciro ad arrivare in tempo?”’. Salgo in
macchina e vedo che ¢’¢ poca benzina “Non ci voleva
accidenti, mi devo fermare per forza altrimenti come
arrivo a stasera?”.

Accendo una sigaretta.

“C’¢ la rtunione per la presentazione della campagna a1
responsabili commerciali. Sono dei rompiscatole.
Chissa se mi ascolteranno questa volta. Almeno spero
che non abbiano da ridire qualcosa sul budget. Chissa
cosa dira 1l mio capo...figurati...avra come sempre
qualcosa da criticare. Uh! Mi sono dimenticata di
telefonare a Cristina...ora pensera che 1’ho trascurata”.

Accendo un’altra sigaretta.

Devo assolutamente farmi vedere per questo bruxismo,
chissa da cosa dipende.

Mentre guido osservo le altre persone nelle loro
macchine. C’¢ chi si trucca, chi parla al cellulare, chi si
arrabbia con qualcuno, cani con la testa ciondolante,
bambini arrabbiati e tristi.

Tutto come ogni giorno. Inoltre, quel rumore delle
macchine, dei clacson, quello che t1 vuole superare
facendo 1l furbetto, quella che s1 arrabbia perché la



stanno superando sulla destra. Io sono diversa, penso
mentre mi accendo la terza sigaretta.

Questi 1 pensieri che scorrevano nella mia mente 20
anni fa. Allora lavoravo in pubblicita e correvo senza
sosta dietro a impegni e orari che mi toglievano il
respiro, € non mi rendevo conto che era la causa del mio
stress ¢ della mia ansia.

Ho cominciato a farmi delle domande sul senso di tutto
c10 che stavo vivendo. Mi arrabbiavo spesso ed ero in
uno stato di constante tensione fisica. Mi rendevo conto
che, nonostante le critiche che muovevo a me stessa per
spronarmi a cambiare atteggiamenti, non accadeva
nulla.

\

E stato allora che sono cominciati ad arrivarmi
messaggi sotto forma di libri, persone, coincidenze e,
nonostante la mia diffidenza mi1 spingeva ad
allontanarle, continuavano a richiamare la mia
attenzione. Cosi ho scelto di fermarmi a riflettere e, nel
momento 1n cul ho cominciato ad affidarmi a questi
messaggi, ho 1iziato ad avere una nuova visione di me
e della vita che stavo conducendo.

Da li, e in breve tempo, sono arrivata a creare la mia
indipendenza dallo stress, dalle paure, dall’ansia
incontrollate e, da questa nuova condizione, ho creato la
mia ricchezza.



Ogni giorno ¢ lunedi finché non scegliamo di
cambiare qualcosa dentro di noi per sempre.

Ogni volta che stiamo per iniziare qualcosa di
impegnativo ci spaventiamo. Cosi accade 1l lunedi
mattina quando I’idea di affrontare una nuova settimana
con mille impegni ci spaventa. Ma cosa ci spaventa in
realta? L’1dea che c1 sono 5 giorni prima di arrivare al
sabato, giorno in cui crediamo di poter programmare il
relax. Ma ¢ solo un’idea. Quando arriva il momento
tanto atteso, siamo di nuovo alle prese con mille altri
impegni. D1 relax non se ne parla ed ecco che lo stress

aumenta. Un pensiero dal quale nasce uno scenario
difficile.

Ma voi, come ¢ successo a me, potete cambiare 1l vostro
“lunedi” per sempre. Sapete, 1 nostri pensieri SOono
capaci di creare 1 nostri scenari e di fronte a scenari
disastrosi e difficili ricadiamo facilmente negli stati di
stress. Provate a riflettere: nella nostra testa siamo le
uniche persone che pensano e questo ci1 mette sulla
strada della possibilita di rivedere 1 nostri pensieri. Dai
nostri nuovi pensieri vengono generate nuove abitudini
comportamentali che c1 aiutano a eliminare lo stress.
Noi infatti possiamo valutare, ragionare, riflettere,
prendere in considerazione e giudicare: in ogni caso alla
fine faremo una scelta.

La domanda a questo punto da farvi potrebbe essere:
“La scelta che faccio ¢ in linea con c10 che voglio
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veramente?”. V1 capita mai di dirvi: “Quando avro
trovato 1l lavoro dei mie1 sogni saro felice e smetto di
fumare, quando avro al fianco I’'uomo che mi ama
veramente allora saro felice e 1niziero la dieta, quando
le mie colleghe mi ascolteranno allora non mi
arrabbiero piu?”.

Delegare a qualcosa di esterno la nostra felicita ci
sembra la strada piu facile. Ma in realta ¢ un’illusione e
nel momento in cui quella situazione esterna che ci
aveva rese felici s1 modifica per qualche motivo,
ricadiamo nella paura, nell’ansia e nello stress. E solo
dentro di noi che possiamo trovare le risorse per essere
felici: questa ¢ I’'indipendenza, e 1’ho compreso dopo
averla sperimentata in prima persona.

V1 piacerebbe quindi ritrovare 1l vostro tempo, sentirvi
alleggerite dalle preoccupazioni, nel pieno possesso
della vostra capacita di scegliere, imparare ad accettare
gli alti e bassi della vita, ritrovare 1’ottimismo,
trasformare le vostre paure in coraggio, dare 1l giusto
peso agli event1? E diventare indipendenti? Allora siete
nel posto giusto.

Kk

La farfalla non sapeva come sarebbe diventata
meravigliosa la sua vita, prima di morire come il bruco

che era. Eppure ha dovuto attraversare il difficile
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momento della trasformazione per assaporare la liberta
e il piacere di volare. Raramente ho incontrato donne
che si dicevano completamente soddisfatte della loro
vita.

Per la maggior parte denunciavano la mancanza del
compagno ideale, del lavoro ideale, del denaro o di
relazioni soddisfacenti. Non € successo forse anche a
vol di sentire queste storie? Queste donne mi
descrivevano la mancanza di sicurezza, tranquillita,
amore, soddisfazione, pace, gioia, energia, entusiasmo €
cosi via. Nella ricerca di queste condizioni si sono
“inchinate” a compromessi che le hanno indotte a
riversare la loro insoddisfazione su relazioni distruttive
0 non appaganti, su lavori non gratificanti o sul fumo,
sul cibo e sull’alcool.

Molte sono le donne e le professioniste alle quali ho gia
insegnato 1l Metodo delle 3P e ho deciso di scrivere
questo libro per portarlo a conoscenza del maggior
numero di donne possibile che desiderano ritrovare la
loro indipendenza e creare la loro personale ricchezza.

Io vengo da una storia di dipendenza emotiva e sono
riuscita a trasformarla utilizzando i1l mio metodo e
facendo ricorso al mio grande perché: la voglia di
esprimere me stessa e sentirmi libera di realizzare la
mia felicita.

12



Sono partita quindi dalla mia esperienza personale €
professionale per aiutare le donne a ritrovare la vera
indipendenza e, con essa, la gioia di vivere.

In questo libro parlero di valore, di autostima, di come
nasce lo stress, a cosa ci portano le mancanze e come
ritornare a godere del piacere di vivere senza credere di
dover far conto su qualcuno che non siamo noi stesse.
Soprattutto vi lascero esercizi che potrete utilizzare da
sole per ritornare nel pieno possesso delle vostre
capacita di scelta. E mi riferisco a scelte eccellenti,
quelle che ci fanno sentire bene con noi stesse.

Sono semplici suggerimenti su come potete trasformare
le energie dello stress, della paura e direzionare la
vostra rinnovata energia per portarla nella vostra
quotidianita, in quel magico viaggio che ¢ la vita e che
tutte no1 vogliamo vivere al meglio.

La vita e il viaggio: la meta siamo noi

Immaginate di partire per un viaggio con il giusto
equipaggiamento. Vi sentite sicure, certe di avere il
meglio e di poter godere appieno di ogni istante. Ecco
questo € c10 che con questo libro intendo trasmettervi:
un viaggio molto speciale che puo cambiarvi la vita in
meglio. Siete pronte a partire?

13



Alla base di qualsiasi tipo di dipendenza esiste un
bisogno che nasce per compensare una mancanza € ci
porta a sostituire qualcosa con qualcos’altro che ci
procura soddisfazione, caricando a volte di eccessivo
significato I’oggetto del nostro piacere. Per superarla, e
diventare indipendenti, abbiamo bisogno di ritrovare la
nostra capacita di gestire le nostre scelte ed evitare di
dimenticarci di noi, dei nostri bisogni e del nostro
valore.

Sono in aereo, allaccio la cintura dopo 1l gentile invito
della hostess di cabina. E una giornata di inverno, di
quelle con 1l cielo nitido che mi permette di vedere oltre
I’or1zzonte, € mi s1 apre 1l cuore. M1 sto preparando a
godere 1l momento del decollo, quell’attimo fatto di
pochi istanti in cui I’aereo diventa leggero e si libra
come una farfalla.

Ogni volta lo voglio vivere in un sacro silenzio interiore
per apprezzare appieno le sensazioni che mi dona a
livello mentale e fisico. Quella sensazione di liberta
che, sin da piccola ho associato al volare. Ricordo
perfettamente quando volevo costruire un aereo € volare
per sollevarmi dalla pesantezza della materia.

Con me c¢’¢ Francesca, la mia partner nel mio corso in
Viaggio che andiamo a tenere in Malesia per le donne.
La sua figura slanciata, snella € armoniosa mi riporta a
un senso di fragilita e delicatezza, ma anche di energia e

14



potenza, tipica del corpo delle ballerine di danza
classica.

Dopo tanti anni di insegnamento alle bambine,
Francesca ha scelto di portare le donne a riscoprire 1l
loro corpo attraverso la danza, a sviluppare 1’eleganza,
la femminilita e I’armonia. Ci siamo ritrovate insieme
per una scelta che non avevamo ancora mai
sperimentato. Collaborare per permettere alle donne di
recuperare sicurezza, postura e autostima e avviarle
verso la ricchezza e la libera espressione delle loro
potenzialita.

Forse non ¢ un caso che ci siamo incontrate. Il mio
nome Carla, significa danzatrice: ho scelto un modo
diverso da Francesca per manifestarlo nella mia vita e
sono stata € sono ancora adesso una danzatrice della
vita. E la prima volta che voliamo insieme, anche
perché da poco mi sono aperta alle collaborazioni con
altre donne per sviluppare insieme un nostro speciale
quid.

Lei ¢ seduta con le mani unite a preghiera e percepisco
in lei un’insolita tensione. Quei pochi attimi del decollo
sono cosi vitali e potenzianti che non ho voglia di
rinunciarci tanto piu che insegno alle donne a
riprendersi 1l loro spazio. Mi riservo di chiederle tra un
attimo come si1 sente.

“Meraviglioso”, affermo appena 1’aereo ¢ arrivato in

quota ed ¢ terminata quella sensazione sublime di forte
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appagamento del decollo. Francesca mi guarda con aria
perplessa. M1 viene in mente 1l suo gesto delle mani
giunte cosi le chiedo: “Come ti sent1?” e Francesca,
quasi come se si stesse liberando da un peso, sospira e
mi dice: “Ora meglio grazie. E che ogni volta che
I’aereo decolla entro in uno stato di ansia e ho bisogno
di tutte le mie energie per tenerlo sotto controllo”.

Osservandola mi € sembrato quasi impossibile che una
figura come la sua, cosi elegante e sicura di s€, potesse
soffrire di paura da decollo. Cosi le chiedo: “E sempre
stato cosi oppure ¢’¢ mai stata una volta in cui hai un
ricordo di questo momento piacevole e spensierato?”.

Gl1 occhi di Francesca s1 illuminano: “Si, mi risponde,
hai ragione. Ricordo di una volta in cui ero con il mio
ex 1n partenza per la nostra prima vacanza insieme.
Quella volta non sono stata presa da paura € mi sono
goduta pienamente tutto il viaggio: chissa forse il
merito ¢ stato suo”.

“Sai 10 credo che in quel momento 1l tuo livello di
felicita era cosi alto da dimenticare dov’eri e questo ti
ha permesso di lasciare andare ogni paura. Ti ricordi, -
le chiedo -, da dove arriva questa paura?”. Francesca
chiude gli occhi un’istante, come per fare mente locale
e con slancio afferma: “Ma, di sicuro da mia mamma,
aveva paura di tutto e ogni volta che 10 volevo fare
qualcosa mi ripeteva “Ma non hai paura?”.

16



A forza di ripetermelo deve essermi entrato in testa. Da
allora ho 1niziato ad avere paura dell’aereo, ma
soprattutto del momento del decollo perche in quel
momento ho la sensazione di perdere la possibilita di
esercitare il controllo. E come se stessi lasciando andare
qualcosa e non mi piace. o amo avere tutto sotto
controllo”.

“Ascolta Francesca, 10 credo che c1 sono momenti in cui
abbiamo bisogno di controllare € momenti invece in cui
possiamo rilassarci, altrimenti rischiamo di vivere
sempre 1n uno stato di tensione”. Aggiungo,
chiedendole il permesso: “Ti va di provare un
esercizio?”. Francesca sfiduciata mi risponde:
“D’accordo, proviamo ma non credo che riuscira, sono
stata in cura da diversi psicologi € non sono mai riuscita
a risolvere questa paura”.

“T1 diro, Francesca, 10 utilizzo strumenti che aiutano a
raggiungere obiettivi incredibili attraverso la
trasformazione delle proprie dinamiche di pensiero”.
Francesca catturata dalle mie parole, mi tocca il braccio
¢ afferma con decisione: “Dai proviamo allora!”.

“Bene! Per cominciare dimmi quando € stata la prima
volta che ti ricordi di aver avuto paura dell’aereo”. E
Francesca: “Avevo 14 anni, ero con mia mamma €
viaggiavo per la prima volta”. E proseguo “Adesso
chiudi gli occhi e immagina di entrare al cinema. Siediti
dove t1 piace di piu. Ora sei una spettatrice e osservi la

17



scena di te mentre sei sull’aereo e t1 sta venendo la
paura.

Mentre continui a osservarti dall’esterno seduta
comodamente sulla poltrona da dove stai guardando 1l
film in bianco e nero, 1nizi a fluttuare nella cabina di
regia. Qui hai a disposizione tutti 1 comandi per
controllare la situazione e mandare avanti o indietro 1l
film, e puoi toccare anche 1l vetro della cabina di regia.
Da questa posizione, guardi te stessa seduta in poltrona
mentre guardi 1l tuo film. Come ti fa sentire essere 1i?”.

Francesca ha uno sguardo sereno e risponde: “Sicura”.
Cosi continuo: “Ora dalla cabina di regia lasci iniziare il
film decidendo tu la velocita, la colonna sonora e 1
color1 delle immagini, e lo fai svolgere fino al momento
in cui ti sei sentita felice in aereo con 1l tuo ex. Ci sei1?”.

“Puoi raccontarmi le sensazioni che provavi, le parole
che ti dicevi, le immagini che scorrevano nella tua
mente?”’.

Francesca risponde, rimanendo con gli occhi chiusi:
“Mai sento al settimo cielo, sono solare e mi sembra di
potere fare ogni cosa.”.

Ed 10: “Molto bene Francesca. Adesso, al mio via, ti
chiedo di entrare dentro al film e, partendo da quel
momento 1n cui ti se1 sentita al settimo cielo, t1 invito a
riavvolgere 1l film a un ritmo super veloce fino a un

18



momento di tranquillita che vivevi prima di salire in
aereo per la prima volta. Tutto accade all’indietro come
se stessi riavvolgendo la pellicola. Dimmi1 quando 1’hai
fatto”.

Francesca sorridente: “Fatto”. E 10: “Come ti sei
sentita?”. Francesca: “E stato pazzesco. Bellissimo, una
sensazione di liberta”. E proseguo: “Ora t1 faro rifare
questo riavvolgimento per altre 3 volte. In questo modo
andiamo ad allenare questa nuova sensazione. Sei
pronta?”’, le domando.

“Prontissima!”. Dopo aver fatto allenare Francesca le
chiedo di nuovo: “Come ti senti? Come cambiano le
cose adesso quando ripensi al momento del decollo
dell’aereo?”. Francesca ha acquisito una nuova luce sul
viso e mi risponde cosi: “E incredibile. E come se
quell’evento fosse accaduto ad un’altra persona. Ora mi
sembra impossibile aver creduto per tutti questi anni di
avere paura dell’aereo”.

E proprio cosi che funzionano le nostre paure. Gli
scenari che ci facciamo sono 1 film che proiettiamo
nella nostra mente € hanno origine da un pensiero
allenato per molto tempo nella nostra vita. Ogni volta
che ritorniamo a quel pensiero attiviamo lo stimolo
della paura. La conseguenza immediata ¢ che
blocchiamo 1l respiro di fronte al pericolo.

Il fatto € che, nel tempo, continuiamo a ripetere quella

reazione anche senza un motivo reale mettendo 1n atto
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quindi una reazione immotivata e incontrollata. E poi1
tendiamo anche a trasportare quell’emozione ad altre
situazioni della nostra vita. E cosi che nasce lo stress.
Ma avremo modo di parlarne in maniera piu dettagliata
nel corso del nostro capitolo di viaggio.

Le paure nascono a seguito di eventi scatenanti che
continuiamo a ricordare € a riprodurre nel nostro
presente attraverso I’immaginazione. Possono essere
derivate da traumi, frasi o comportamenti di altre
persone: per esempio abbiamo sentito ripetere
frequentemente frasi, parole, o abbiamo visto immagini
che ci hanno indotto a uno stato di paura, oppure a
seguito di eventi scioccanti, brevi ma di forte intensita.

Questo esercizio funziona per le cosiddette fobie che
sono paure incontrollate, ovvero reazioni eccessive di
paura ad uno stimolo esterno. E il caso di chi soffre di
aracnofobia e sale sulla sedia urlando quando vede un
ragno. Oppure di chi ha la paura ossessiva
nell'attraversare una piazza o un vasto luogo aperto, di
chi ha paura di essere in un luogo con tante persone,
oppure dell’acqua, o dell’aereo.

Questo esercizio funziona molto bene anche per lasciare
andare vecchi ricordi dolorosi che continuiamo a
portarci dietro e che ci fanno soffrire. In generale, ogni
volta che sperimentiamo qualcosa che induce a una
risposta eccessiva di paura, quella € una fobia. E lo
facciamo in maniera automatica e inconsapevole.

20



La fobia € una paura eccessiva e irrazionale che ci
induce a percepire il pericolo: quando attraversiamo la
strada e vediamo arrivare una macchina a tutta velocita,
¢ sano avere paura perche in quel modo ci possiamo
proteggere. Quando pero la paura ¢ sganciata da un
pericolo reale, iniziamo a sconfinare nella fobia.

Nota I:

Il coaching e una tecnica di relazione d’aiuto, regolamentata
dalla Legge n.4 del 14 gennaio 2013, e si basa su domande di
precisione rivolte dal coach al cliente il quale, attraverso un
processo creativo, viene stimolato alla riflessione, alla ricerca
delle proprie potenzialita e a sfruttarle al meglio per
raggiungere i propri obiettivi in qualunque area della vita.

Attraverso le sessioni di coaching, il cliente puo elaborare
nuovi processi mentali ed emozionali per individuare da solo
strategie di azione volte a migliorare la qualita della propria
vita. Il coaching non sostituisce alcun tipo di terapia.

Cio che fa il coach e semplicemente guidare il cliente a
intravedere nuove soluzioni per raggiungere obiettivi e
imparare a gestire la propria vita, i propri pensieri e le proprie
emozioni. Nel coaching serve la volonta del cliente di
raggiungere [’obiettivo. se [’obiettivo della persona e quello di
persistere nella lamentela, diventa difficile aprire spazi di
collaborazione.
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Capitolo 1:
Come gestire lo stress in maniera efficace

In questo capitolo parlero delle 5 cause di stress che ho
individuato, dei 5 tipi di paure che sono alla base dello
stress, € di come s1 arriva dallo stress alla rabbia. Sin da
ora vi dico che I’ansia ¢ un prodotto della paura e nasce
quando vogliamo tenere tutto sotto controllo.

Ci siamo allenate a vivere con 1’abitudine di anticipare
gli eventi che devono ancora accadere e abbiamo
sostituito la preoccupazione alla nostra capacita naturale
di vivere nel momento presente. Il primo passo per
poter trasformare le nostre abitudini € partire
dall’osservazione dei nostri comportamenti in ogni
istante. Solo in questo modo possiamo riconoscere cio
che puo essere trasformato e avviarci verso il
cambiamento.

Spesso viviamo cosi di corsa e prese da mille impegni
che dedichiamo poco tempo ad osservarci. L’unica
strada efficace per eliminare lo stress dalla nostra vita ¢
riconoscerne le cause e allontanarle dalla nostra vita,
guardando in faccia le nostre paure € 1 modi con cui
siamo abituate a gestirle. Solo quando le riconosciamo
possiamo scegliere di cambiare. Buona parte dello
stress, come vedremo, ¢ auto indotto dalle nostre paure.

Qui la scelta diventa solo nostra. Preferite arrivare
all’ultimo giorno della vostra vita e, guardandovi

22



indietro, dire: “Se avessi fatto...se avessi detto...”
oppure prendere in considerazione che la vostra vita ¢ la
cosa piu importante che possedete?

Per cominciare vi invito a rispondere ad alcune
domande.

Come cambierebbe la mia vita se mi sentissi libera dallo
stress, dall’ansia, dalla paura? In che modo potrebbe
migliorare la mia relazione di coppia? In che modo
potrebbe migliorare la relazione con 1 miei figli? E sul
lavoro, come cambierebbero le cose? Cosa accadrebbe
se dedicassi piu attenzione e cura a me stessa?

Nella mezz’ora di pausa del corso Claudia e Giorgia mi
raggiungono per chiedermi qualcosa. Giorgia si rivolge
a me con tono di sconfitta: “Sai Carla, quello che non
r1esco a capire € come mai non riesco mai a rilassarmi.
Provo a prendermi dei giorni di pausa, a volte parto per
1l weekend ma non cambia niente, al rientro mi sento
come prima. Mi darel una martellata in testa”.

Nell’ascoltarla m1 sono rivista. Ero esattamente cosi.
Anche a me succedeva cosi una volta e po1 ho capito
che avevo bisogno di lasciare andare il controllo.
All’1nizio non ¢ stato cosi semplice perche per anni
sono stata abituata a tenere tutto sotto controllo.

Poi con la pazienza e con il tempo, sono riuscita a
rivedere le mie dinamiche mentali € ho cominciato ad
apprezzare ogni momento cosi com’era, accettandolo,

cercando di comprenderlo e lasciandolo andare. In
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realta € stato un atto di amore che ho scelto di dedicare
a me stessa per stare bene.

Ecco, lo stress nasce quando ci attacchiamo alle nostre
aspettative e vogliamo tenere tutto sotto controllo.
Quando qualcosa va diversamente da come lo avevamo
immaginato e programmato, entriamo in cCrisi.

Crisi, dal greco krisis, significa scelta, decisione e viene
associato ad una fase di cambiamento, cio¢ di rottura di
schemi preesistenti che avevamo immaginato andare in
un certo modo € che invece si sono manifestati
diversamente dalle nostre aspettative e desideri.

E un po’ come se ci ritenessimo in grado di decidere le
sorti della vita o 1 comportamenti delle persone che ci
sono intorno. Ma non € cosi.

Noi abbiamo 1l potere di scegliere cosa pensare € come
agire di fronte a una situazione ma non quello di
modificare lo stato delle cose che non rientrano nella
nostra “zona di potere”. Della zona di potere ne parlero
diffusamente nel capitolo 4 del nostro Viaggio.

Con il tempo abbiamo allenato cosi tanto il “muscolo
dello stress” che abbiamo difficolta a lasciarci andare e
ad abbandonarci agli eventi e quindi a rilassarci. La
parola “stress” viene dall’inglese e indica la tensione
emotiva che nasce dalla risposta automatica del nostro
cervello di fronte a stimoli esterni a noi. Questa
tensione emotiva ci porta a contrarre 1l nostro corpo.
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“Si ¢ vero, quando mi1 rispondono male mi1 fa male 1l
collo” dice Claudia, e Giorgia aggiunge: “A me invece
lo stomaco. Mi ¢ successo quando Andrea mi ha
lasciata. E stato proprio come un pugno allo stomaco”.
Queste reazioni fisiche, se ripetute, a lungo andare
possono portare a posture scorrette, intensi mal di testa
¢ altre manifestazioni di disagio fisico che sono la
risposta naturale del nostro corpo che ci sta dicendo:
"Sto funzionando bene, ma ¢ ora che mi ascolti!”.

“Ma allora cosa possiamo fare?”’, domanda Giorgia.
Vedo sul suo volto un’espressione seriamente
preoccupata cosi mi affretto a rassicurarla: “Possiamo
imparare a diventare consapevoli delle nostre reazioni
automatiche e a trasformarle in modo da lasciarle
andare ed evitare cosi di ricaderci le volte successive.”.

“V1 ¢ mai capitato di entrare veramente in ascolto del
vostro corpo?”’, domando. “Non saprei. Come si fa?”,
risponde Claudia perplessa. “Tra poco vi introdurro a un
lavoro su voi stesse per imparare ad ascoltare 1l vostro
corpo.

Prima pero voglio raccontarvi una storia.

Una giovane ando dalla madre per lamentarsi della sua
vita e di come fosse difficile. Si1 sentiva sfiduciata,
quando risolveva un problema se ne presentava subito
un altro ed era stanca di lottare, tanto che credeva di

darsi per vinta. La madre la porto in cucina, prese tre
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pentolini, 11 riempi d’acqua e 11 pose sul fuoco. Quando
I’acqua incomincio a bollire in uno mise delle carote,
nell’altro delle uova e nell’ultimo dei chicchi di caffe.
Lascio bollire I’acqua senza dire una parola, mentre la
figlia osservava con impazienza, domandandosi cosa la
madre stesse facendo.

Dopo ventt minuti la madre spense 1l fuoco. Tiro fuori
le carote e le mise su un piatto. Tiro fuori le uova e le
mise in una scodella.

Prese un colino, filtro 1l caffeé e lo mise in una tazza.
Guardando la figlia le disse: “Cara figlia mia, carote,
uova o caffe: cosa scegli?”. La figlia stupita non rispose
¢ la madre la fece avvicinare.

Le chiese di toccare le carote, che la ragazza trovo
cedevoli, la invito a rompere un uovo, ormai diventato
sodo e le fece annusare e assaporare la tazza di caffe
fumante, dall’aroma ricco e profumato. Finalmente la
figlia le domando: “Cosa significa tutto questo,
madre?”’. La madre le spiego che tutte quelle cose
avevano affrontato la stessa avversita, “lI’acqua
bollente”, ma avevano reagito in maniera differente.

La carota, forte e superba, aveva lottato contro 1’acqua,
ma era diventata debole e molle. L’uovo, cosi fragile nel
suo guscio sottile che proteggeva I’interno liquido e
nutriente, si era indurito. I chicchi del caffe, invece,
avevano fatto 1l miracolo: dopo essere stati nell’acqua,

bollendo, I’avevano trasformata.
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“Cosa scegli di essere, figlia mia? Quando I’avversita
suona alla tua porta, come rispondi? Sei come la carota
che sembra forte, ma quando il dolore t1 tocca diventi
debole e priva di forza? Sei come un uovo che nella sua
fragilita nasconde un cuore tenero € un carattere buono,
ma che le prove della vita induriscono? Oppure sei
come un chicco di caffe, che cambia I’elemento che gli
causa dolore e nel punto di ebollizione raggiunge 1l suo
migliore aroma e sapore?”.

Come un chicco di caffe, proprio quando le cose ti
vanno male puoi reagire in maniera positiva e
diffondere con il tuo atteggiamento ““il profumo del
caffe” intorno a te. Le persone piu serene e felici non
sono quelle a cui tutto va bene, ma quelle che sanno
prendersi 1l meglio della vita.

Sono tutte sedute, con gli occhi i1lluminati dalla curiosita
e dallo stupore. Nel rispondere a Claudia, che tende a
contrarre 1l collo quando le rispondono male, mi ritrovo
a parlare a tutte le presenti: “Possiamo entrare in
contatto con 1l nostro corpo ogni volta che lo vogliamo.
Abbiamo solo bisogno di dedicare tempo € pazienza a
noi stesse € cominciare a respirare per portarci in uno
stato di rilassamento.

La prossima volta, quando sentite una contrazione nel
vostro corpo a livello del plesso solare, dello stomaco o
del collo, fermatevi un 1stante, chiudete gli occhi e
rimanete in silenzio. Po1 prendete un respiro profondo e,
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mentre espirate, chiedetevi “Che cosa mi sta
succedendo? “Che cosa ha scatenato questa reazione? In
quale diverso modo potrei reagire? Che cosa potrei fare
che non ho mai fatto?”.

Vedremo al termine di questo capitolo, alcuni modi per
lasciare andare, ma vi anticipo che in ognuna di noi
esiste il modo personale per ogni situazione, € si chiama
soluzione. La soluzione € sempre personale € va
ricercata dentro di noi, invece che telefonando alla
mamma, all’amica, al partner, oppure credendo che le
soluzioni che gli altri c1 vogliono proporre siano
sicuramente adatte a noi.

“Ecco 10 faccio proprio cosi, telefono a tutte le mie
amiche come se loro avessero la soluzione per me.
Spesso mi ritrovo al termine della telefonata, con un
nulla di risolto, entro in ansia e sono convinta che non
trovero mai soluzioni”, confessa Claudia.

In passato cercavo fuori di me c10 che, senza saperlo,
avevo gia dentro di me. Cercavo 1’affetto,
I’approvazione, gli abbracci, 1l consenso. Nella mia
famiglia non c’era tutto c10 che 10 cercavo. Piuttosto
esisteva 1l senso della mancanza che s1 manifestava in
ogni forma. Le frasi che sentivo ripetere di piu erano:
“Non ce n’¢ abbastanza. Non ho tempo. E necessario
risparmiare.”.

Ho incontrato molte donne che cercavano fuori da se

stesse ¢10 che gia possedevano € non erano in grado di
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accorgersene. Continuando a denunciare la mancanza di
quel qualcosa pero continuavano a ricevere esattamente
c10 che chiedevano: altra mancanza.

In particolare, ho osservato che lo stress nasce proprio
dal senso di mancanza:

- mancanza di capacita personali;

- mancanza di tempo;

- mancanza di soluzioni;
- mancanza d1 silenzio;
- mancanza di appagamento.

Mancanza di capacita personali o stress da
perfezione.

Vi1 capita mai di credere di non essere state “brave”
quando al lavoro una collega vi risponde in maniera
frettolosa e distante rispetto a c10 che voi vorreste?
Oppure quando, di fronte a un problema familiare,
sentite 1 vostri genitori discutere € a volte urlare? O
mentre state guidando sentite 1l clacson dell’auto dietro
di voi e vedete 1’autista che vi urla contro? Oppure
quando il vostro fidanzato non chiama all’ora stabilita?

In ognuna di queste situazioni, potreste scegliere di
pensare che quella persona ha una giornata difficile,
storta, che ha fretta o un altro impegno. Ma quante volte
invece vi 1rrigidite pensando: “Ecco cosa ho fatto
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adesso? Cosa ho detto? E tendete a portare su di voi la
responsabilita del comportamento degli altr1?”.

Quando reagiamo cosi entriamo in uno stato di paura
che ci fa sentire colpevoli di qualcosa, inadeguate,
incapaci e tendiamo a vivere a livello personale ci0 che
¢ invece 1l problema di qualcun altro.

“Io voglio sempre che tutto sia perfetto, in ordine e
come piace a me e se vedo che qualcosa ¢ fuori posto
mi 1nnervosisco’’, dichiara Claudia. Le domando:
“Claudia, come sarebbe se cominciassi a pensare che la
perfezione ¢ un tuo bisogno ma non sempre anche un
bisogno degli altri?”.

“In effetti non c1 avevo mai pensato. Anzi mi sono
convinta che per vivere bene bisogna tenere tutto in
ordine”. “E questa convinzione ti aiuta? aggiungo.
Claudia, rassegnata all’evidenza ammette:
“Evidentemente no.”.

Lo stress si manifesta quando situazioni che
consideravamo “certe” cambiano improvvisamente: il
partner ci lascia, perdiamo 1l lavoro, ci1 ritroviamo a fare
un cambio di casa che non abbiamo scelto. Si tratta di
situazioni che non possiamo tenere sotto il nostro
controllo e, anche se non corrispondono alle nostre
aspettative, non vogliamo accettare ¢ cominciamo a
giudicarle dicendo: “Non ¢ giusto, € colpa di...non me
ne va bene una”.
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Quando perdiamo la nostra capacita di controllo, c1
sentiamo perse. Cosi ricorriamo a espedienti per
“sfogarc1” come: telefonare a un’amica o al partner, la
sigaretta, lo sgranocchiare qualcosa, credendo che
queste scelte possano eliminare il nostro senso di
disagio, cio¢ la nostra tensione interiore. Ma non ¢ cosi
che accade. Il problema rimane dentro di noi, cosi come
1 pensieri € gli scenari che ci siamo fatte.

Il nostro cervello funziona per immagini infatti, e tutto
c10 che noi1 rappresentiamo come vero nel cinema della
nostra mente produce conseguenze sul nostro corpo.
Quindi blocchiamo il respiro e irrigidiamo la
muscolatura contraendo anche gli organi che presiedono
alla digestione, alla circolazione e al benessere
dell’organismo.

Pensate per esempio quando guardate un film del
terrore al cinema o in TV: non vi succede di entrare
immediatamente nello stato d’animo del terrore? Allo
stesso modo quando guardate un film sentimentale. Non
¢ forse vero che vi immedesimate in quello stato
d’animo? Ma anche quando guardate un film che vi fa
ridere accade lo stesso. Questo vale anche per tutte le
scene alle quali ci capita di assistere nel corso della
giornata: ogni volta tendiamo a replicare quegli stati
d’animo. Finché non impariamo a diventare consapevoli
di questi “rifless1”, continueremo a rimanere vittime
degli eventi esterni.
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Piu avanti vedremo perche creiamo queste immagini
mentali piuttosto che altre che possono essere piu
salutari. Per 1l momento aggiungo solo che quanto piu
siamo esposte a un certo tipo di messaggio tanto piu
tenderemo a creare nella nostra mente pensieri che
danno luogo a scenari corrispondenti.

Mancanza di tempo o stress da super eroine.

“Non ho tempo. Non riuscird mai a fare quella cosa
entro un anno. Arrivo a casa la sera distrutta eppure mi
sembra di non aver fatto niente”. Cosi mi racconta
Federica, che esausta dopo una giornata di lavoro mi1
chiama disperata e sfiduciata perché deve ancora
preparare la cena che ha organizzato per 1 colleghi di
suo marito. Le chiedo: “Sei proprio sicura di non aver
fatto niente? Vuoi raccontarmi la tua giornata passo
dopo passo?”, le chiedo. Inizia a descrivere che ha
portato 1 bambini a scuola, poi ¢ andata al lavoro dove ¢
riuscita a risolvere due problemi importanti, all’ora di
pranzo ¢ andata a fare la spesa perché a cena ha invitato
alcuni colleghi del marito, finito il lavoro ¢ andata a
prendere 1 bambini e 11 ha portati una a danza e 1’altro a
basket.

Ora ¢ arrivata a casa ¢ ’aspetta una cena che non si
sente di1 preparare perché € troppo stanca. “In effetti
Federica, da quello che racconti mi sembra che non ti
sel fermata un attimo”, le dico. Forse ¢ questo 1l
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punto.”. Proseguo chiedendole: “Se 10 t1 raccontassi di
aver fatto tutte le cose che hai fatto tu, mi diresti che
non ho fatto niente?”’. Federica sorpresa dalla mia
domanda mi risponde “Beh no...in effetti...”.

Cosi le faccio notare: “Come sarebbe se cominciassi a

organizzare le tue giornate prendendo del tempo per te

stessa, dicendo di no a qualcuno e delegando qualcosa

ad altre persone?”. Le si illuminano gli occhi: “Magari,
sarebbe bellissimo.”.

Ne approfitto per domandarle: “E allora perché non lo
fa1?” e Claudia: “Ma...ma,” balbetta, “10 devo fare tutto,
come farei a spiegare...non mi capirebbero.”. Ecco,
Francesca ha gia deciso che non la capiranno e quindi
crede di non avere alternative.

“Sent1 Federica come sarebbe se sostituissi a quel devo
la parola posso?”. “Io posso fare tutto” prova a ripetere
Federica: “Beh mi apre a un mondo di possibilita e di
scelte. Prima non I’avevo mai considerato.”.

Tendiamo a sottostimare c10 che siamo capaci di fare in
uno o due anni € a sovrastimare ci0 che possiamo fare
in una giornata. E non basta. Tendiamo a caricare la
giornata di impegni per allontanarci

dalla possibilita di rimanere in ascolto di noi stesse: la
verita puo spaventarci, cosi preferiamo rimanere nella
nostra zona di sicurezza anche se sentiamo che ci sta
danneggiando.
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Mancanza di soluzioni o stress da solitudine.

Inizia Silvia questa volta a portare la sua condivisione:
“Molto spesso mi sento sola in preda alla
preoccupazione € assumo un atteggiamento di chiusura.
E come se richiudendomi in me stessa riuscissi ad
atutarmi. Ma poi sto anche peggio”. “Ti ricordi se
questa modalita di comportamento t1 € arrivata da
qualcuno? Nella tua famiglia chi ¢ che reagiva in quel
modo?”. “Forse da mia mamma, faceva cosi € poi si
arrabbiava con tutti noi”.

“Sai 1n realta, quando adottiamo un atteggiamento di
chiusura, ¢ proprio come se stessimo trattenendo il
problema dentro di noi, e c1 impediamo di guardare
oltre 1l problema. Hai mai provato ad assumere invece
una postura eretta, aperta e fiera? Prova adesso se vuoi.
Anzi invito tutte voi a provare.

Quando teniamo la postura eretta con la testa alta e la
schiena dritta, c1 apriamo alla vita e diventiamo pronte a
vedere le soluzioni ai nostri problemi. Possiamo anche
abbinare a questa postura la ripetizione di questa frase:
“Mi apro alla vita. Ho abbondanza di soluzioni!”.

“E vero, ¢ incredibile come cambia la prospettiva”,
conferma Silvia. Anche le altre s1 uniscono al coro di
risposta di Silvia. E continuo: “Sapete, quando siamo
preoccupate tendiamo a lamentarci con gli altri che a
loro volta ci raccontano le loro disgrazie, aumentando in

questo modo 1l nostro disagio. E un po’ come quando
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montiamo la panna. P1u diamo aria e piu monta e,
continuando a dare peso al problema, lo facciamo
crescere anziché ridurne 1l peso.”.

“Stupefacente!”, esclama Claudia. E proseguo “lo adoro
fare ricerche sulle origini delle parole € ho osservato
che la parola soluzione ha la stessa radice della parola
“sole”, la stella madre del sistema solare, ma anche
della parola solitudine, la condizione di chi ¢ sola.

Il sole rappresenta 1’energia, c1 aiuta a sviluppare
I’ottimismo, ci porta vitalita e ci illumina la via per
trovare le soluzioni. Molto spesso la solitudine
spaventa, forse perché siamo state abituate a

credere che chi ¢ sola ¢ una persona fallita. Ma nella
mia esperienza ho imparato che, proprio nel silenzio e
nella solitudine, riesco a trovare risposte € soluzioni in
maniera semplice e immediata.

La solitudine ¢ quindi una risorsa mentre la lamentela ¢
una perdita di energia. Oltretutto sapete perché ci
lamentiamo? Cerchiamo la protezione dagli altri
mettendo 1n atto quella stessa dinamica mentale che ci
spinge a credere di non essere in grado di proteggerci da
sole. Quando c1 lamentiamo le persone arrivano pronte
a consolarci e cosi noi c1 sentiamo accolte, coccolate e
nutrite per un po’. Ma che succede quando le persone se
ne vanno? Ci sentiamo abbandonate di nuovo.
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Io ho trasformato 1l significato della solitudine
adottando questa frase: “Sono in ottima compagnia, la
mia.”. L’ho ripetuta moltissime volte fino a farla
diventare la mia nuova verita. Potete provare anche voi
¢ notare come vi fa sentire.

Mancanza di silenzio o stress da distrazioni

Mi dice Claudia: “Io mi rilasso solo quando vado in
barca o vado a passeggiare nella natura.”. “Lo credo
bene”, le rispondo, “¢ 1l momento in cui riesci ad
allontanarti dalle distrazioni e a ritornare in contatto con
te stessa e con la tua vera natura. E allora che scopri
come ritrovare la calma. Come sarebbe imparare ogni
giorno a dedicarti del tempo per ritrovare chi sei?”.

“Ma come faccio. Ho mille impegni!™. Cosi le
domando: “Come sarebbe se cominciassi a ritagliarti
anche solo 10 minuti la mattina € 10 minuti la sera per
rimanere da sola, in silenzio, al buio, e chiudere gli
occhi1?”. Claudia ammette: “Si hai ragione, dovrei farlo
ma ¢ che non ci1 penso.”.

Ecco, la verita ¢ che trascuriamo 1 nostri bisogni € poi
siamo proprio noi a pagarne le conseguenze. Il nostro
attuale mondo ¢ fatto di suoni innaturali, creat1 dalla
presenza degli esseri umani: macchine e motorini che
sfrecciano, televisione, radio, computer e stampanti,
gru, ascensori, avvisi nei centri commerciali, clacson,
persone che strillano. E molti altri.
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Ma no1 abbiamo anche bisogno del silenzio per
ricaricare le nostre energie € ritornare in contatto con
chi siamo. L’unico vero momento della nostra giornata
In cul riusciamo a recuperare questo stato naturale ¢
quando andiamo a dormire ma accade spesso che siamo
talmente sovra eccitate a causa dell’accumulo di questi
rumori che neanche ci riusciamo (nota 2).

Abbiamo perduto 1l contatto con la natura e con 1 suoni
primordiali: 1l rumore del vento, del mare, della pioggia
¢ del nostro stesso respiro, sono suoni che ci cullano e
c1 riportano alla nostra condizione di esseri naturali.
Invece, spesso ce ne dimentichiamo e di conseguenza
viviamo 1n uno stato di costante eccitazione. Questo
stato porta 1l cervello alla condizione di tensione che si
chiama appunto stress.

Quando mi sono dimessa dal mondo della pubblicita, ho
continuato per almeno due anni a correre senza motivo.
Prendevo la macchina e andavo in giro, inventando
scuse con me stessa pur di non rimanere sola, nel
silenzio e nella calma. Questo perche ero cosi abituata a
vivere in un ambiente super attivo come quello della
pubblicita, che ho continuato a volerlo vivere anche in
assenza di un reale motivo.

Un giorno mi sono domandata: “A cosa mi serve?”. La
prima cosa che ho scelto di fare ¢ stata sbarazzarmi
dell’orologio e cominciare a passeggiare nel parco,
lontana dal tempo € a contatto con 1 suoni primordiali.
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La mia vita ha cominciato a cambiare in meglio e ho
iniziato ad ascoltarmi e a capire cosa volevo.

Da diversi anni, ho inserito la buona pratica della
meditazione, sia la mattina che la sera, per trenta minuti
e questo mi permette di calmare e rischiarare la mia
mente e portarla al servizio dei mie1 progetti anziché
diventarne vittima.

Mancanza di appagamento o stress da noia

E la condizione di chi cerca sempre la soddisfazione
interiore ma non la trova mai. Non solo non ¢ mai
contenta, ma si deprime e soffre di stati di frustrazione
piu o0 meno intensi. “Fumo perché a volte mi sento
frustrata”, dichiara Cristina, “Mangio quando sono
annoiata”, interviene Silvia. “E vero, quando non so che
fare chiamo mia sorella oppure apro il frigo per vedere
cosa c¢’¢ di buono”, ammette Giulia.

Lo stress da noia s1 manifesta quando lasciamo spazio
alla pigrizia e perdiamo di vista la motivazione
personale, che c1 accompagna in ogni scelta e guida 1
nostri pensieri, le nostre emozioni, le nostre parole e le
nostre azioni. Quando siamo appagate sentiamo che non
abbiamo bisogno di nulla perché cio che stiamo
realizzando ¢ gia pienamente soddisfacente e possiamo
goderci anche un meritato far nulla senza sentirci in
colpa o dover dimostrare qualcos’altro.
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Altrimenti ¢ come se dicessimo: “Non puo1 goderti il
tuo momento, devi fare ancora”. Entra in gioco il senso
di colpa che c1 porta a punirci. Piu avanti vedremo come
scoprire 1 nostri valori che sono alla base della nostra
motivazione € ci aiutano a creare la nostra
indipendenza.

“Ma quindi mi stai dicendo che quando mangio per noia
in realta mi sto punendo?”, chiede Silvia. “Si, ¢ proprio
cosi” rispondo: “Se c1 pensi bene potresti andare a fare
una passeggiata o dedicarti a qualcos’altro che ti piace,
ma anche fermarti per leggere un libro.

Pensa quando da piccola ti veniva detto: “Fino a che
non hai finito 1 compiti non puoi cenare. Quindi
probabilmente hai associato 1 compiti, dovere, con la
cena, nutrimento.”. “E incredibile come funzioniamo”,
replica sorpresa Silvia.

Come affrontiamo lo stress?

Adoro lo studio che Virginia Satir ha condotto sulle
nostre modalita di reazione allo stress. Virginia Satir ¢
stata considerata una delle piu grandi terapeute familiari
di tutti 1 tempi, specializzata principalmente nel lavoro
con le famiglie.

Lavorando con tante famiglie diverse, ha notato che ci
sono 4 modalita principali in cui tutti noi tendiamo a

cadere quando siamo sotto stress. Questo studio ¢ stato
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ripreso anche dalla programmazione neuro linguistica,
attraverso le cosiddette sub- modalita comportamentali
¢ dalla neuro semantica, mediante 1 meta-programmi:
sono tutte comunque modalita inconsapevoli in cui
tendiamo a comportarci.

Ovviamente quando siamo equilibrate e va tutto bene, ¢
facile dare 1l meglio di sé, comportarsi nella maniera
migliore, ma quando ¢’¢ qualcosa che non va, tendiamo
a proteggerci utilizzando principalmente una di queste 4
modalita.

Sono le maschere che crediamo ci aiutino a superare il

momento di tensione quando ci troviamo di fronte a un
problema. In realta pero non risolvono 1l problema ma

lo mettono solo a tacere.

E 1l problema riemerge e tende a ingigantirsi.

Queste maschere rappresentano la nostra abitudine
inconscia di reazione, di comportamento € possono
essere messe 1n atto con diverse sfumature.

La prima modalita ¢ quella del “biasimatore’: la figura
che tende a scaricare la propria tensione facendo
ricadere la colpa sugli altri e dicendo “E colpa tua se le
cose non vanno bene, se sono in questa situazione.”.

La modalita di protezione si attiva nel cercare di uscire
dal problema, dal fattore stressante, prendendo 1’energia
scomoda e buttandola addosso a qualcuno. “A me
succede cosi”’, interviene Giulia, con aria rattristata,
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“ogni volta tendo a scaricare la colpa su qualcuno”.
“Beh Giulia, t1 ringrazio per questa importante
condivisione. Riconoscersi € 1l primo passo per avviarsi
al cambiamento migliorativo.”.

Quindi il biasimatore punta il dito per cercare il
colpevole. Puo farlo urlando, parlando sottovoce o
esprimendosi attraverso comportamenti, gestualita o
espressioni facciali, ma 1l suo bisogno ¢ sempre cercare
il colpevole. A volte scarichiamo la colpa su noi stesse,
senza averne coscienza, € lo possiamo fare attraverso il
fumo, il cibo, I’alcol, incidenti o i rapporti sessuali e le
relazioni disfunzionali.

La seconda modalita ¢ quella del “pacificatore”, di chi
cioe cerca di fare la pace e di mantenere bassa 1’energia
della tensione. E 1’atteggiamento di chi tende a
rassicurare gli altri dicendo “No dai non fare cosi, non ti
preoccupare, vedrai che troviamo un modo, una
soluzione.”.

In realta non s1 adopera per cercare una soluzione e
vuole solo evitare la discussione, che non sopporta e ci
sta proprio male. Cerca di riportare armonia € pace,
facendo di tutto per evitare contrasti, spesso anche a
proprio scapito, caricandosi di problemi altrui. “Mio
padre! E uguale.”, sorride Cristina.

La terza modalita ¢ 1l “super ragionevole”, chi vuole
scappare dall’energia scomoda evitando di dare peso a

c10 che accade, e si rifugia nella razionalita, a volte
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negando la realta. “Come me. M1 creo mille impegni
cosi quando vengo chiamata in causa posso dire che ho
da fare”, dichiara Silvia.

“Grazie Silvia. Sapete, spesso, a seguito di questo
atteggiamenti tendiamo a sentirci in colpa. Il senso di
colpa ¢ una forma di rabbia che esprimiamo nei
confronti di noi stesse!”. “Ahh! Ora capisco!™, ribatte
Silvia.

La quarta modalita & quella del “distrattore”. E la
persona che si allontana e si estranea dal problema
facendo una battuta, raccontando una barzelletta o
cambiando discorso. Quando la tensione € troppa, il
modo per proteggersi € spostare I’attenzione su altro,
distraendo o distraendosi dalla situazione.

“Riconosco mia mamma in questa modalita!”, si libera
Tiziana, “ogni volta che voglio affrontare un argomento
serio che ci riguarda, inizia a raccontarmi delle sue
amiche. A quel punto ci rinuncio anche se ci rimango
male. Ma non so che altro fare”, conclude disperata.

“Le soluzioni c1 sono Tiziana” le rispondo: “E le
vedremo piu avanti”. Aggiungo “Per i1l momento voglio
dirvi invece perché ci comportiamo cosi € quindi come
nascono questi atteggiamenti.”. Abbiamo appreso
queste modalita di comportamento sin da

piccole, dai nostri genitori o dalle persone che c1 hanno
cresciute.

42



Per questo motivo le abbiamo considerate normali € ci
siamo abituate e allenate a metterle in pratica in maniera
automatica, quindi inconsapevolmente. D’altra parte,
quando nasciamo entriamo a far parte di un contesto
familiare in cui esistono gia det modi di comportarsi, di
parlare, di agire: quando siamo piccole assorbiamo
come spugne tutto c10 che c1 viene detto e mostrato
dagli adulti. E il famoso “dare ’esempio” o riceverlo.

Noi apprendiamo per modellamento, cio¢ copiamo 1
comportamenti degli altri e 11 facciamo diventare nostri,
spesso senza renderci conto se sono funzionali 0 meno
al nostri bisogni e alle nostre relazioni. Quando siamo
piccole, € non abbiamo sviluppato ancora la capacita di
valutazione, iniziamo a replicare 1 comportamenti degli
altri e ci alleniamo a farlo utilizzando le stesse modalita
di reazione.

Le nostre reazioni rimangono invariate fino a che non
scegliamo noi stesse di cambiare e essere diverse.
Quelle descritte sono tutte modalita di protezione che
mettiamo 1n atto di fronte a1 problemi e diventano
abitudini automatiche, inconsapevoli, che rimangono
tali fino a che non cominciano a lavorare su noi stesse.

Usiamo queste modalita non solo nei confronti degli
altri ma anche con noi stesse: quindi saremo quelle che
st danno la colpa di tutto oppure tenderemo a dire
sempre di1 si, a non curarci di come ci sentiamo, oppure
a non ascoltare 1 nostri bisogni considerandoli meno
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importanti degli impegni presi o, ancora, a
sdrammatizzare 1 nostri stati d’animo in modo da
cercare di non vederli.

Lo stress va a braccetto con la paura

Alla base dello stress c¢’¢ 1a paura incontrollata, e sta a
no1 imparare a gestirla. Siamo al terzo giorno del corso.
Mi sveglio in questo posto meraviglioso immerso nella
natura. I colori, 1 suoni e 1 profumi che mi circondano
mi danno energia e vitalita.

Nonostante mi trovi in un contesto che rispecchia quello
in cui vivo abitualmente, qui tutto st manifesta in
maniera piu rigogliosa e vitale. Proprio in linea con ci0
che porto alle donne. Cosi entro in contatto con me
stessa, ringraziando per questa nuova giornata che sta
per iniziare, mi abbraccio, mi coccolo € mi sorrido allo
specchio.

So che questa sara un’altra fantastica giornata di corso e
non vedo I’ora di cominciare. Come sempre mi dedico
del tempo per la meditazione e lo stretching prima di
pregustare la colazione insieme a Francesca, 1l nostro
momento speciale per iniziare al meglio il corso. Ci
incontriamo sulla terrazza della mia stanza. In questo
modo abbiamo la privacy necessaria per le nostre
condivisioni. E I’occasione per fare il punto, mettere
insieme 1 commenti € le richieste che ci sono state fatte
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in modo da scambiarci pareri e poter dare 1l meglio di
noi alle partecipanti.

M1 da energia 1l sorriso luminoso con cui Francesca
entra nella mia stanza. Ci abbracciamo 1in silenzio come
sempre. Quell’abbraccio definisce la nostra comunione
di intenti, la nostra affinita e la voglia di sostenerci
reciprocamente.

Sedendosi sulla grande poltrona di vimini, osserva il
buffet che c1 hanno servito come di consueto €
chiudendo gli occhi sospira: “L’abbondanza ¢ qui!”. Le
sorrido condividendo le sue sensazioni e subito il mio
pensiero va alle paure che avevo quando non riuscivo a
notare 1’abbondanza presente nella mia vita.

Penso alle donne che ho seguito e di come vivevano
nella paura prima di rendersi conto che tutto ci0 che
sperimentavano era solo il risultato dell’ambiente nel
quale erano cresciute e dei pensieri che avevano
allenato.

Quello schema di pensiero era stato allenato per cosi
tanto tempo nella loro vita, da non rendersi conto che
era solo un possibile aspetto della realta.

Ricordo la storia di Ludovica, che oggi ¢ riuscita a
ritrovare se stessa e a dare vita ai suoi progetti. Si
disperava “Tutta la vita ho cercato I’indipendenza e solo
ora mi accorgo di essere una dipendente. Cerco sempre
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I’approvazione degli altri e se non la ricevo mi1 sento
una fallita.”.

La storia di Arianna, che ora ¢ felicemente sposata con
un uomo con il quale si sente libera “Ho usato il sesso
per attrarre gli uomini per paura di rimanere sola”,
confessava. La vicenda di Caterina che si disperava
pensando ai condizionamenti che aveva ricevuto dalla
famiglia: “M1 hanno distrutto la vita e 10 che credevo
che mi amassero!”. Oggi ha fatto pace con la sua
famiglia, con 1l suo passato e gode di una rinnovata
energia che la porta a mettere amore in ci0 che ama fare
veramente: il medico.

Cosi Daniela: “Continuo a mangiare, a stare male € poi
mi arrabbio. E piu forte di me”, dichiarava Daniela con
aria di sconfitta. Era solo qualche mese fa e ancora si
chiede: “Com’¢ possibile che sono cosi cambiata?
Prima mi volevo punire e adesso sono felice come una
Pasqua!”.

Francesca mi riporta al presente: “Oggi che ci
dedichiamo alle varie forme di paura pensavo di
condurre le nostre donne attraverso una danza speciale,
che le aiuti a liberare 1l corpo, e cosi anche la mente ¢
I’anima.

Sai Carla, quando ballavo all’inizio della mia carriera
avevo la paura del confronto con le altre ballerine e
credevo di non essere brava come loro. M1 accorgevo

pero che ogni volta che iniziavo a ballare tutto questo
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svaniva magicamente € mi dimenticavo completamente
di chi ¢’era intorno a me.”.

M1 piace come Francesca definisce le nostre
partecipanti: le nostre donne. Noto con piacere quanto ¢
felice di contribuire al loro benessere. Le rispondo “E il
potente effetto della sensazione di leggerezza del corpo.
Anche a me piace danzare ed ¢ una pratica con cui
guido le donne a riprendere contatto con 1l loro corpo.”.

Mi fermo un istante per riunire le idee e proseguo: “Sai
mi ero persa in alcuni ricordi di donne che mi
raccontavano delle loro paure mostrandomi storie di
vittime incapaci di reagire agli eventi della vita. Per
fortuna se ne sono liberate. Ma ci1 sono ancora tante
donne che voglio portare sulla sponda della gioia e della
liberta. Adesso so che ¢ possibile, perché I’ho
sperimentato in prima persona. o ero una persona
molto ansiosa e preda delle mie paure. Mi sono liberata
e sono diventata indipendente da tutto questo.”.

Francesca con espressione stupita “Dai, non riesco a
vederti come una persona ansiosa. Io t1 vedo come un
faro, una guida di serenita e liberta interiore.”.
Ammetto: “T1 ringrazio Francesca, questo ¢ 1l risultato
di un lungo lavoro di ricerca personale che ho fatto su
me stessa, prima di occuparmi di crescita spirituale e
personale. Adesso guido le donne a fare altrettanto per
evitare che rimangano vittime delle loro paure.”.
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“Si 1nfatt1”, sottolinea Francesca “cosi riusciranno a
liberarsi dallo stress € si sentiranno rinnovate e pronte a
creare il benessere nella loro vita.”. “E cosi Francesca”
mi appresto a aggiungere: “Le paure sono alla base
dello stress e siccome le ho vissute in prima persona ora
voglio trasferire loro gli strumenti e le conoscenze di
cul sono entrata in possesso per liberarsene.”.

E importante ricreare stati d’animo gia sperimentati per
utilizzarli nei momenti sfidanti. S1 chiamano “risorse” e
piu avanti, nei capitoli 4 e 5, parlero di come si possono
sviluppare e utilizzare per evitare che situazioni
destabilizzanti c1 portino a stare male.

Io sono riuscita a liberarmi dalle paure quando ho
cominciato a capire quali erano le cause che mi
spingevano a esserlo. La consapevolezza infatti ¢ alla
base del cambiamento. “La conoscenza rende liberi”,
disse Socrate. Nel nostro caso, libere.

Sono 5 le forme di paura in cui tendiamo a cadere. Un
tempo credevo riguardassero solo me, invece mi sono
resa conto che sono presenti in ogni persona:

1. paura del fallimento;
paura dell’imbarazzo/vergogna,;
paura dell’abbandono/solitudine;

paura del rifiuto;

ok »b

paura del successo.
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Vediamo ora in che modo funzionano e come agiscono
su di not.

Paura del fallimento.

“Ho tanta paura di sbagliare che rimango bloccata.
Rimango ferma anche se vorre1 fare qualcosa. Una volta
mi1 sono affidata ad un’amica che sembrava saperla
lunga sul modo di fare 1 soldi € sono rimasta senza soldi
¢ senza amica”, si sfoga Tiziana.

“Ti1 capisco Tiziana. Come sarebbe se cominciassi a
pensare che sbagliare ¢ 1’unico modo che abbiamo per
imparare? Non esiste fallimento, ma solo feedback. Cosi
recita uno dei presupposti della programmazione
neurolinguistica. Il senso € che siamo qui sulla terra
proprio per imparare € lo facciamo attraverso gli errori.
Molte persone credono che arrivare a una certa eta
equivalga a garantirsi di non sbagliare. Ma non ¢ cosi e,
chi lo crede, vive su un pianeta che non hanno ancora
inventato”,

“Davvero?!”, esclama Tiziana. “Ma allora questo
cambia tutto. lo sto sempre li a darmi la colpa.”. “Anche
10”, interviene Claudia. “Anche 10 mi do sempre la
colpa di ogni errore”, conferma Giorgia.

“Ma. vi domando. quando siete nate sapevate gia
9 9
camminare? Non credo. Non avete forse fatto diversi
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tentativi prima di riuscire a stare in piedi € a camminare
da sole?”.

Mi guardano con aria interrogativa. “Certo’, continuo,
“la differenza tra quando eravamo piccole € adesso ¢
che allora avevamo uno stuolo di sostenitori. Mamma,
papa, z11, nonni c1 incoraggiavano € c1 sostenevano.
Adesso invece abbiamo bisogno di sostenerci da sole €
stamo le uniche persone che con certezza potranno farlo
per sempre, visto che siamo le uniche persone che ci
accompagneranno per tutta la vita.

Nel corso della mia vita ho incontrato una folta schiera
di individui che mi abbassavano le energie solamente
perché, preda delle loro paure, volevano convincermi
che era solo in quel modo che andavano fatte le cose. Li
chiamo 1 tuttologi. In realta volevano convincermi della
validita delle loro idee per sentirsi efficaci € importanti
anche quando 10 non avevo chiesto loro alcun parere.
Lo facevano attraverso le parole ma spesso anche con
espressioni del viso, a volte piu eloquenti delle parole.

Sin da quando ero piccola, mio padre ci chiedeva di
alutarlo a fare qualcosa. Noi c¢i rendevamo subito
disponibili ma per qualche ragione, che non ci spiegava,
sceglieva me o mio fratello dicendo all’altro: “Tu non
sel capace” € questo creava in noi uno stato d’animo di
competizione. Era come se dovessimo dimostrare chi
fosse 1l p1u bravo. Da allora ho cominciato ad allenare
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I’1dea che per essere amata dovevo dimostrare qualcosa
a qualcuno.”.

Continuo, con lo sguardo rivolto ai ricordi: “Ho dovuto
fare ricorso al mio istinto e alla mia volonta per andare
oltre 1 preconcetti degli altr1 e sono riuscita nei miei
intent1. Certo che ho sbagliato, ma quegli sbagli mi sono
servitl a capire come potevo fare meglio € mi1 hanno
indotta a trovare le mie soluzioni per raggiungere cio
che desideravo. Una volta compreso 1l meccanismo di
protezione che si celava dietro al comportamento degli
altri, invece di aspettarmi il loro applauso, ho cercato
I’approvazione da me stessa.”.

“Dietro ogni comportamento ¢’¢ un’intenzione
positiva.”, altro presupposto della PNL. Le persone che
c1 vogliono bene agiscono per un fine positivo:
proteggerci. E noi per paura di perdere la loro
protezione finiamo per perdere noi stesse. Dietro la
paura di fallire

c’¢, quasi sempre, la paura di deludere qualcuno: 1
genitorl, 1l partner, gli amici, qualcuno che per noi
rappresenta una figura di riferimento. Partendo dall’idea
di non essere capaci, cominciamo a credere di avere
bisogno del supporto e della protezione degli altri,
proprio come quando eravamo piccole.

E cosi continuiamo, in modo del tutto inconsapevole, a
delegare ad altre persone le scelte della nostra vita.

Abbiamo pero, risorse interiori che ci permettono di
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andare oltre 1 limiti e le paure degli altri. Vedremo piu
avanti come riconoscerle e portarle a nostro vantaggio,
trasformando per esempio la paura in coraggio

attraverso la conoscenza degli strumenti che fanno parte
del Metodo delle 3P.

Paura dell’imbarazzo/vergogna.

“Quante volte invece di dire c10 che provo o che penso
rimango zitta per paura di dire una stupidaggine o di
ferire qualcuno. Quel qualcosa mi rimane nella gola,
come un groppo che non riesco a mandare via.”. E la
testimonianza di Cristina.

Io credo che siamo tutte persone uniche e abbiamo
bisogno di esprimere la nostra verita. Partire dall’idea
che ci0 che diciamo puo essere utile a qualcuno, ci porta
a entrare nella condizione emotiva di serenita che nasce
dalla consapevolezza del valore che stiamo portando
agli altr1. Non si tratta di aspettarci che gl altri
comprendano 1l nostro punto di vista e lo accettino, ma
di pensare che abbiamo espresso liberamente la nostra
verita.

Al contrario, tacere il proprio pensiero equivale a non
dare valore a chi sei. E accade anche al contrario
quando qualcun altro esprime il proprio punto di vista.
Cerchiamo di avere ragione! L’obiettivo non € avere
ragione ma creare uno scambio con gl altri, evitando di

ottenere I’atteggiamento di chiusura dall’altra parte.
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Continuando a manifestare la paura dell’imbarazzo, con
1l tempo, potremmo cominciare a credere di essere
inutili.

Quando eravamo piccole puo esserci stato ripetuto piu
volte “Stai zitta. Non capisci niente”. Quei rimproveri
che venivano da persone adulte e per noi autorevoli, ci
hanno indotto a credere di non avere valore,
semplicemente per i1l modo in cui c1 sono state trasferite
quelle parole. Ritornare in possesso della nostra
capacita di esprimerci c1 porta a una condizione mentale
impagabile: la liberta. A livello fisico c1 alleggeriamo,
evitando di bloccare il respiro e di contrarre muscoli o
altri organi vitali.

Paura dell’abbandono/solitudine.

“Avevo talmente tanta paura di rimanere sola che mi
sono fatta andare bene il primo che ho incontrato.
Speravo che mi avrebbe sostenuta, invece dopo un anno
mi1 ha abbandonata per una donna piu giovane. La stessa
cosa ¢ accaduta con 1l secondo marito. Cosi adesso sono
convinta che nessuno mi vuole e ho paura di rimanere
sola”, ammette Grazia.

“Io non volevo sposarmi. Avevo tanti progetti da
ragazza. I miei genitori mi hanno ripetuto un mare di
volte che fare una famiglia € il compito di ogni donna e
che, se non mi fossi sposata, sarei rimasta sola”, si

dispera Giulia che si sente di aver rinunciato a una
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grossa fetta della sua vita per paura di deludere 1
genitorl.

Purtroppo, a causa della paura di rimanere sole
accettiamo condizioni che non corrispondono a chi
stamo. Il timore di deludere qualcuno, di perdere
I’amore e I’approvazione da parte di altre persone ¢
proprio ci0 che c1 porta a ritrovarci sole.

Come spiega Lise Bourbeau, I’abbandono ¢ la ferita
dell’anima che esprime la sua massima paura nella
solitudine (nota 3). Quando impariamo a comprendere il
valore della solitudine impariamo ad essere
indipendenti dall’idea di dover cercare sostegno dagli
altri. Ed ¢ allora che cominceremo a non essere piu sole.
Ricordate la frase? “Sono in ottima compagnia: la
mia!”.

Avete mai sentito 1’espressione “Chi mi ama mi segua?”
Affermare la propria identita ci puo portare ad
allontanare le persone che non la pensano come noi.
D’altra parte, per essere soddisfatte e sentirci bene con
noi stesse abbiamo bisogno di circondarci di persone
che ci seguano e che la pensino 1n modo affine al
nostro. Allenandoci ad appoggiarci a qualcuno di
esterno a noi, continuiamo invece a credere di non
essere in grado di risolvere da sole la nostra vita e
rinunciamo alla nostra identita.

Non sempre gli altr1 sono nella condizione di poterci

sostenere e, a volte, non sono proprio interessati a farlo.
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Ho sofferto moltissimo di questa paura: quando cercavo
di appoggiarmi a qualcuno, e sentivo che non aveva
affatto I’intenzione di farmi da spalla, mi sentivo
rifiutata e abbandonata. Da quando ho compreso le mie
dinamiche comportamentali, ho riletto tutta la mia vita
secondo un nuovo copione, decisamente rivoluzionario!

Un esercizio che mi1 ha aiutata molto e che oggi
propongo ai corsi, ¢ la scrittura.

Scrivere ci1 permette di rivedere c10 che abbiamo vissuto
da una prospettiva diversa: nel rileggere quella storia
diventiamo le lettrici della nostra stessa storia.

Questa diversa prospettiva ci porta a rivedere molti
momenti e aspetti di noi stesse, anche dolorosi, che non
avevamo mai considerato € c1 apre a nuove possibilita
di scelta.

Nel rileggere la mia storia attraverso le numerose
pagine che avevo scritto, ¢ emerso chiaramente che la
paura della solitudine mi aveva portata alla dipendenza.

Dopo aver acquisito questa consapevolezza, ho
cominciato a considerare gli altri come risorse che mi
permettono di scoprire aspetti di me che ancora non
conosco, € ho smesso di considerarlo come punti di
appoggio che mi risolvono la vita.

E questa ¢ gia una forma di ricchezza.
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Paura del rifiuto.

“Cerco sempre di essere carina e gentile ma gli uomini
s1 allontanano”, s1 difende Giulia. A volte per la paura di
essere rifiutate assumiamo atteggiamenti che non sono
spontanei ¢ liberi.

E come se dicessimo: “Lo so che non sono quello che
stal cercando ma t1 voglio dimostrare che imnvece posso
andare bene per te.”.

Oppure a un colloquio di lavoro potreste presentarvi
con I’1dea “Tanto non mi prenderanno”. Attraverso
questo dialogo con noi stesse entriamo in uno stato
d’animo corrispondente all’idea che abbiamo in testa e,
quando la situazione evolvera secondo 1l copione
Immaginato, saremo portate a dire: “Ecco vedi, lo
sapevo che non vado bene a nessuno.”.

Come sarebbe cominciare pensare che abbiamo tutte le
qualita che gli altri stanno cercando e cambiare 1 nostri
statt d’animo di conseguenza? Chi ha paura di essere
rifiutata tende anche a rifiutare e lo fa per prima. Non
crede di avere 1l diritto di esistere e cerca vari modi per
fuggire. In questo modo dimostra a se stessa che ¢ vero
che viene rifiutata. Purtroppo cosi facendo rinuncia a
godere delle cose belle della vita.

Inoltre, chi ha paura di essere rifiutata non sopporta di
subire 1l rifiuto dagli altri: imparando ad accettarlo da
parte degli altri s1 concede invece di fare altrettanto e di
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sentirsi libera nello scegliere da sola cosa e chi piace in
base alle proprie necessita, eliminando dalla propria
mente 1l senso di colpa nell’aver detto di no.

Paura del successo.

Vi ¢ mai capitato di sentirvi inferiori a qualcuno e di
avere pensato -Vabbe tanto 10 non ce la faro mai, oppure
Solo le persone ricche sono persone di successo?
Oppure vi ¢ mai accaduto di criticare le persone di
successo con frasi tipo -Ecco, chissa cosa ha dovuto
fare per avere cio che ha-, oppure -Bisogna rinunciare
alla tranquillita per avere successo-. O ancora credere:
che -Se ho successo divento antipatica-, -Se ho successo
nessuno mi vorra piu-, -Se ho successo rimango sola-?

Il successo, secondo 1l mio punto di vista, ha a che
vedere con 1l fare della propria vita cio che si desidera.
Non c10 che gli altri vogliono o credono che sia meglio
per te, ma quello che tu vuoi e che ¢ importante per te.
Se non riusciamo a realizzare quello che corrisponde
alla nostra vera natura, tendiamo a rassegnarci € come
conseguenza a sentirci frustrate e private della nostra
capacita decisionale. E spesso tendiamo a rassicurarci
dicendo: “Tanto non fa per me, non sono capace”

“Ecco, perché 10 non ho successo!”, esclama Giorgia

b
“sono convinta di dover chiedere 1l permesso a
qualcuno.”.
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Prosegue Claudia, con aria triste, ma sempre attenta e
pronta a intervenire “lo credo di dover rendere contenti
gli altr1, ma a me non penso mai.”.

In coda s1 aggiunge Giulia affermando: “Si ¢ proprio
cosi, 10 ho paura di perdere la protezione di mio marito
¢ di trasmettere un’idea sbagliata ai mie1 figli. Cosi ho
messo da parte 1 miei sogni di ragazza per seguire quelli
de1 mie1 genitori e fare la brava mamma e la moglie
perfetta.”.

Per tornare in possesso delle nostre capacita di scelta
abbiamo bisogno di liberarci degli schemi mentali con 1
quali siamo cresciute. Ne parlero tra poco ma prima
voglio introdurvi ad un’altra riflessione.

A cosa ci porta la paura?

“Posso scegliere di essere una vittima del mondo o un
avventuriero alla ricerca del tesoro. E tutta una
questione di come scelgo di vedere la mia vita”,

Paulo Coelho.

Quando non riusciamo a diventare protagoniste della
nostra vita, tendiamo a sentirci vittime impotenti €
spesso facciamo ricadere 1 nostri insuccessi sugli altri.
L1 colpevolizziamo e li vogliamo punire. Molto spesso
pero le prime persone che stiamo punendo siamo
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proprio noi stesse. Vi ricordate la figura del biasimatore,
quella che cerca 1l colpevole?

Dalla paura di sbagliare, di esprimere chi siamo, di
essere abbandonate, di ricevere un rifiuto, possono
nascere comportamenti che ci spingono a farci del male.
Dalla paura nasce la rabbia e il modo in cui la
manifestiamo puo portarci a causare danno a noi stesse
¢ quindi altro dolore.

Finché non la riconosciamo, non riusciamo a
interrompere la dinamica interiore vittima/carnefice: la
condizione di chi, invece di trovare una soluzione
positiva e pro-attiva, diventando protagonista e artefice
della sua vita, preferisce non vedere e affogare le
proprie delusioni in comportamenti dannosi, che
portano al perdurare e all’aggravare 1 problemi.

Vediamo quali sono alcuni comportamenti che ci
portano danno:

 le relazioni distruttive. Dietro una relazione che ci
fa soffrire c¢’¢ 1l bisogno di non sentirsi sole e di
cercare sostegno al di fuori di noi. Dalla relazione
con 1l partner nasce I’idea di sentirsi protette, come
se credessimo di non poter riuscire da sole a
soddisfare 1 nostri bisogni. Nella relazione di coppia
anche il sesso agisce come antidepressivo. Da una
ricerca condotta dall'Universita americana di
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Albany, ¢ emerso che la sensazione di piacere che
un rapporto sessuale € in grado di generare, € in
gran parte legata al rilascio di dopamina, 1l neuro
trasmettitore che attiva nel cervello 1 centr1 della
ricompensa ed ¢ coinvolto anche nella dipendenza
da alcune sostanze o droghe.

Il blocco del respiro. Quando viviamo uno stato di
paura, come ho detto, si genera lo stress e questo ci
porta a bloccare il respiro. La conseguenza ¢ che
produciamo delle micro o macro- contrazioni e,
ripetendole, provochiamo danno alla nostra postura
¢ al buon funzionamento degli organi del nostro
COrpo.

Il cibo. Pensate alle persone che aprono il frigo e
fanno pi1azza pulita di ci10 che trovano, oppure 1l
caso di chi esce per abbuffarsi di dolci, come ¢
successo a me, o di chi di fronte a una tensione
emotiva apre ¢ finisce un pacco di patatine. O
quelle persone che, al contrario rifiutano 1l cibo per
giorni. Quando facciamo

diventare questi comportamenti una nostra
abitudine perdiamo la capacita di controllo delle
nostre emozioni. Di fronte a una tensione mangio,
cosi m1 appago, oppure chiudo lo stomaco perché
non merito di ricevere.
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Invece di cercare una soluzione alternativa e
arricchente, parto dall’idea che non valgo, che non sono
capace e quindi non mi rimane altro che punirmi.

* Le sigarette. Viaggiano sulla stessa dinamica del
cibo e spesso si accompagnano alla voglia di cibo.
La sigaretta ¢ un vasodilatatore e induce una
sensazione di rilassamento immediato, che pero ¢ di
brevissima durata. Quindi richiede un’altra dose,
poi un’altra e un’altra ancora. E sempre un modo
per portare fuori di sé€ i1l problema in modo da
allontanare la tensione. Ma si tratta di una soluzione
temporanea: il vero problema infatti rimane, perché
non lo vogliamo vedere e quindi accendiamo
un’altra sigaretta, creando di questo passo
un’abitudine dannosa ¢ dimenticando le cause che
I’hanno originata. Sapete pero che, come abbiamo
fatto nascere quell’abitudine, possiamo anche farla
morire.

* (Gliincidenti e le malattie. Gli incidenti s1
verificano quando ci1 distraiamo, guardando o
pensando ad altro invece che portare attenzione ¢
considerazione a noi stesse € proteggere il nostro
valore. Cosi accade quando siamo stanche e
crediamo di non farcela da sole: invece di fermarci
a valutare, continuiamo a pensare di non riuscire a
farcela da sole. A seguito dell’incidente, siamo po1
costrette a fermarci per riflettere. Invece di riflettere
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¢ mantenere 1’attenzione su ci0 che facciamo nel
qui e ora, portiamo la mente 1n altre direzioni.
Quando c1 facciamo male o stiamo male riceviamo
comprensione € protezione, proprio ci0 di cui
percepiamo la mancanza. Veniamo consolate e, a
volte, coccolate per un po’. Ma quanto dolore ci
costano queste privazioni alla nostra liberta? Non
sarebbe meglio trovare altre soluzioni per ricevere
I’affetto che tanto desideriamo? Gli incidenti sono a
volte anche gli espedienti per evitare di affrontare
una prova o una sfida: invece che scegliere di
esprimerci liberamente con un bel “no”, preferiamo
far ricadere la responsabilita sulla causa esterna
dell’incidente. Vi € mai successo di non voler fare
una cosa ma non sapete come dirlo? A me si, e
molte volte. E un modo per avere una scusa
realistica. Io sono stata dipendente da fumo e cibo,
da relazioni distruttive, da incidenti e malattie. Ne
sono uscita grazie agli esercizi che propongo nel
Master on line e durante 1 corsi in Viaggio.

Questi comportamenti diventano altamente dannosi
quando 1l bisogno di soddisfazione esterna c1 induce a
infliggere dolore a noi stesse: andare oltre 1 limiti che il
nostro corpo ¢ in grado di sopportare equivale infatti a
non amarsi € per questo iniziamo a punirci.
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Fumare qualche sigaretta o mangiare qualche dolce ogni
tanto, come vivere una relazione anche breve ma che ci
appaga, non significa punirsi. Diventa una auto
punizione quando tendiamo ad affidare alla situazione
esterna, la capacita di risolvere un nostro problema. Nel
momento in cui riconosciamo che le cause delle nostre
paure e dei nostri stress sono auto-indotte, possiamo
avviarci a trovare soluzioni piu benefiche.

Per questo motivo, nel mio lavoro, utilizzo molto spesso
visualizzazioni o meditazioni guidate e tecniche di
respiro che aiutano a rilasciare quelle sostanze
emozionali tossiche prodotte dalla paura e dai suoi
derivati.

Se ricordate, a proposito dello stress, ho parlato del
bisogno di lasciare andare 1l controllo. Quando
impieghiamo la nostra energia nel voler tenere sotto
controllo le situazioni esterne a noi, ce ne rimane ben
poca per tenere a bada quelle che accadono dentro di
noi.

S1 tratta di spostare il focus, da fuori a dentro di noi e
direzionare la nostra energia verso azioni che ci rendono
indipendenti, invece che usare quell’energia per
continuare ad arrabbiarci con noi stesse o con gli altri,
facendoci del male. Da questi comportamenti nasce
stanchezza, delusione e altra rabbia. Come mettere fine
a questo loop ripetitivo?
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La rabbia.
Dare la colpa agli altri dei propri insuccessi.

E arrivato il momento per affrontare il difficile tema
della rabbia. Chi di voi non si ¢ mai arrabbiata? A chi di
voi ¢ stato impedito di esprimere la propria rabbia? Nel
crescere puo esserci capitato di venire rimproverate per
un momento di rabbia e ci € stato trasferito 1l concetto
che non va bene arrabbiarsi.

Ma quando la rabbia arriva ¢ assolutamente sano e
funzionale liberarsene, altrimenti rimane 1n circolo nel
nostro corpo portando danni di diverso tipo. Come
diceva Louise Hay, una delle mie insegnanti, “la rabbia
¢ come un veleno per top1”. Questa immagine mi fa
ricordare 1l film “Il miglio verde” con Tom Hanks.

Vi ricordate quella scena in cui quell’uomo di colore,
John Coffey, aiuta la moglie di un carceriere a liberarsi
dal suo male? Al termine che cosa fa? Espira forte
tirando fuori dalla bocca tanti pezzettini grigi simili a
veleno per topi.

“Ogni volta che mi1 arrabbio mi viene detto di calmarmi,
ma quell’idea mi fa arrabbiare ancora di piu”, afferma
Claudia sconsolata, ““e non riesco a fermarmi fino a
quando non mi sento soddisfatta.”.

Che cosa fa scatenare in noi la rabbia? Dal momento
che la rabbia ¢ un moto spontaneo dell’anima e I’anima

¢ la sede dei1 nostri valori, entriamo in uno stato di
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rabbia quando qualcuno calpesta i1 nostri valori oppure
quando, inconsapevolmente, autorizziamo gl altri a
farlo. Pensate a quando dite di si, quando vorreste
invece dire di no e viceversa, oppure quando qualcuno
non vi dice chiaramente le sue intenzioni e vi ritrovate
bloccate 1n una scelta che non vi corrisponde.

In queste situazioni potremmo essere tentate di buttare
la rabbia addosso ad altre persone, quelle che noi
riteniamo colpevoli. In questo modo pero non facciamo
altro che farcela ritornare addosso sotto forma di senso
di colpa, cio¢ rabbia ne1 confronti di noi stesse. Cosi,
non solo non ci liberitamo della rabbia, ma alimentiamo
un circuito senza fine che si autoalimenta da solo.

A me ¢ successo molte volte di ripetere questo schema
prima di capire in che modo potevo liberarmene
diversamente. Ho approfondito questo tema della rabbia
per comprendere le diverse forme in cui si manifesta.
Possono essere gli urli, ma anche 1 lunghi silenzi, la
tristezza e 1l pianto, o essere sfogata, come ho indicato
prima, attraverso 1l cibo, le sigarette o 1’alcol, e altre
azioni che tendono a danneggiarci.

La rabbia puo assumere diverse forme e livelli di
intensita: risentimento, frustrazione, disappunto,
aggressivita e furia. Quando crediamo di liberarcene,
attribuendo le cause della nostra rabbia agli altri
dicendo: “Mi1 ha fatto arrabbiare” o “Mi hai fatto questo
o quello”, in realta € proprio con noi che siamo
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arrabbiate. Lo siamo per non aver detto o non aver fatto,
per non avere dichiarato 1 nostri bisogni e desideri, per
non essere state ferme e autorevoli, per aver accettato
quello che non volevamo. Insomma, per esserci
precluse la possibilita di esprimerci.

“Si ¢ vero...io mi comporto cosi”, ¢ la prima volta che
interviene Beatrice. Finora non avevamo sentito la sua
voce parlare in pubblico. “Non mi arrabbio spesso ma
quando lo faccio divento una furia. Tutti lo sanno e se
ne vanno. Cosi rimango sola e mi dispiace”.

“Certo Beatrice, quando arriva la rabbia bisogna
sfogarla. E assolutamente sano”. Nella tua famiglia
c’era qualcuno che utilizzava questa modalita per
liberarsi dalla tensione accumulata?”. “Si”, parla
sottovoce Beatrice, “mi vergogno a dirlo ma mio padre
era un violento...urlava, sbatteva le porte e dava 1 pugni
sul muro. Era terribile ogni volta.”.

La tranquillizzo “Beatrice, tutti noi impariamo
attraverso le esperienze che viviamo e, se tu hai
imparato questo, non hai motivo di vergognartene dal
momento che non t1 € stato proposto un esempio
diverso. Noi possiamo imparare solo attraverso ci0 che
viviamo e sta a noi scegliere di comprendere le nostre
esperienze, € valutare se sono in linea con chi vogliamo
essere oppure scegliere di adottare comportamenti
differenti.”. Tira un sospiro di sollievo Beatrice, “Ti
ringrazio Carla, mi sento sollevata.”.
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Cosi continuo...“No1 impariamo attraverso 1’esempio
che ci1 viene mostrato. Spesso puo essere contrastante
con quello che c1 viene detto. Per esempio, c1 viene
detto che bisogna mantenere la calma e poi le prime
persone che non lo fanno sono proprio quelle che ce lo
hanno detto. D1 solito, queste sono anche le persone alle
quali abbiamo dato la nostra fiducia e che abbiamo
considerato persone autorevoli.

I genitori, gli insegnanti, fratelli o sorelle, 1l prete e cosi
via. Insomma, le figure di riferimento di quando
eravamo piccole. Questo crea in noi incertezze e
confusione su cosa sia 0 meno equilibrato, percio
possiamo augurarci di incontrare nella nostra vita
persone che c1 mostrino esempi coerenti € valorizzanti
oppure scegliere di fare un viaggio dentro noti stesse,
come quello che state facendo con me, per comprendere
chi siete e cosa ¢ giusto per voi. D’altra parte, se ci
pensate bene, da chi altri hanno imparato questi
comportamenti le nostre figure di riferimento se non da
altre persone che glieli hanno insegnati? In questi casi
non possiamo fare altro che perdonare queste persone
visto che non avevano le conoscenze e gli strumenti per
agire diversamente.

Il perdono ¢ 1l primo passo verso 1’indipendenza: ¢ una
forma d1 accettazione € ha a che fare con 1l lasciare
andare 1l controllo. Oggi abbiamo 1’opportunita di
entrare 1n possesso di nuove conoscenze € strumenti che

una volta non esistevano ed € importante cominciare a
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prendere in considerazione I’opportunita di poterli
utilizzare.”.

Perdonare non significa condonare un comportamento
ma rileggerlo in una nuova ottica in cui il nostro
obiettivo principale ¢ stare bene. Quando cominciamo a
perdonare arriviamo piano piano ad accorgerci che,
ripensando a un fatto doloroso, riusciamo a raccontarlo
senza 1l carico emozionale che avevamo e c1 rendiamo
conto che 1l dolore si1 ¢ trasformato in compassione.
Come fare? Cominciando a perdonarsi per tutte quelle
volte in cui avremmo voluto comportarci in maniera
diversa e non c1 siamo riuscite. Un ottimo strumento per
agire in questa nuova direzione € scrivere una lettera a
te stessa che 1nizia cosi: “Io t1 perdono perché...”.

Noterete che, iniziando a perdonare voi stesse, riuscirete
a perdonare tutte le persone che vi hanno ferite,
semplicemente perché riuscirete a comprendere che non
erano in grado di fare meglio di cio che hanno fatto.

V1 propongo qui 3 esercizi per aiutarvi a lasciare andare
il controllo e a liberare la rabbia.

Come tutti gli esercizi, richiedono allenamento, tempo ¢
pazienza: sono quindi da ripetere piu volte per creare
una nuova prospettiva di pensiero.
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1.Visualizzazione guidata per portare attenzione al
vostro corpo.

Vi1 suggerisco di scegliere una musica rilassante da
utilizzare come sottofondo e di fare questo esercizio con
un’amica che legge per voi mentre vi rilassate € vi
godete 1’ascolto. Poi fate a cambio e al termine
condividete le vostre sensazioni.

Chiudete gli occhi e portate 1’attenzione al vostro
respiro, inspirate € espirate liberamente e
profondamente. Notate come il respiro gonfia il torace,
la pancia e poi esce. Percepite un’onda di rilassamento
che fluisce dalla sommita del capo fino alla pianta dei
piedi.

Immaginate che una luce di colore rosa stia
attraversando 1l vostro corpo dalla testa fino alla punta
dei piedi. Mentre osservate 1l vostro respiro che
continua a fluire nel vostro corpo, cominciate a
rilassarvi sempre di piu € a entrare in uno spazio
profondo e quieto.

Ora prendete coscienza di una parte del corpo che
sentite tesa o dolorante e chiedete a quella parte del
corpo: “Cosa ¢ accaduto, quale emozione ¢ trattenuta
qui dentro?”. Immaginate che questa parte del corpo vi
possa rispondere e ascoltate con pazienza la risposta.
Continuate a respirare profondamente e liberamente.
Po1 fate un’altra domanda a questa parte del corpo:

“Cosa posso fare per liberarti da questo disagio?”.
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Di nuovo ascoltate con pazienza la risposta. Se potete,
portate la mano su quella parte del corpo, immaginando
di inspirare una luce rosa, calda che attraversa la mano
arrivando fino a quella parte, e mantenete quel contatto
fino a che non percepite un alleggerimento del fastidio.

2. Esercizio per smontare il tuo condizionamento.

Questo esercizio ci permette di creare distanza emotiva
tra noi e 1’oggetto o la persona che ci sta di fronte.
Concentra I’attenzione su un oggetto che ti produce
carico emozionale: per esempio una sigaretta. Lascia
che 1 tuo1 occhi la mettano a fuoco piu dolcemente ¢
invece di vedere un oggetto in tre dimensioni, vedilo
come se fosse un’1immagine piatta dipinta su una carta
da parati.

Ora lascia che la tua immaginazione si stenda oltre
I’immagine della sigaretta e osserva anche le altre cose
che s1 trovano vicino come se fossero dipinte sulla carta
da parati. Puo1 fermarti qui o espandere 1’attenzione
fino al punto che I’intera stanza che hai davanti agli
occhi sia un’immagine piatta e dipinta.

In questo semplice esercizio, hai abbandonato il
concetto della sigaretta come una cosa isolata e
separata. Niente ¢ cambiato riguardo alla sigaretta:
quello che € cambiato ¢ stata la tua percezione e
I’esperienza di essa. L’esperienza della sigaretta, pura e

semplice, senza le interferenze di qualunque concetto in
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proposito, porta la mente a tranquillizzarsi e, invece che
rimuginare sull’esperienza, la mente non ha nulla con
cui lottare.

Da questa prospettiva puoi notare che le interferenze
esterne, come etichette, giudizi, concetti, convinzioni,
non interferiscono piu ¢ la tua percezione ¢ libera. Puoi
scegliere qualunque altro oggetto, come 1’orologio, un
cornetto con la nutella o una persona alla quale hai dato
troppo significato. Facendole diventare parti di un
disegno puoi vederle con il distacco emotivo necessario
per lasciarle andare.

3. Scaricare la rabbia senza buttarla addosso agli
altri.

La rabbia ¢ i1l modo naturale del nostro corpo di
espellere le tossine. Liberare le proprie emozioni ¢
un’azione di guarigione emozionale. Buttare la rabbia
addosso agli altri o sfogarla attraverso abitudini dannose
diventa un comportamento innaturale e distruttivo, che
c1 porta a sentirci in colpa. La colpa, come ho detto, ¢
un’altra forma di rabbia che manifestiamo nei confronti
di noi stesse.

Nella mia esperienza di formazione ho imparato a
sfogare le mie emozioni in maniera ecologica. E un
esercizio che viene dalla bioenergetica e che ho avuto la
fortuna di sperimentare nel corso delle mie varie

formazioni professionali.
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Ecco cosa possiamo fare di diverso.

Una volta individuata la situazione o la persona che ha
fatto scatenare la nostra rabbia, possiamo iniziare a
ripetere piu volte e a voce alta: “Sono molto arrabbiata
con...perche...”. Urlare ci permette di liberarci dalla
tensione accumulata e tirare fuori la nostra emozione.
La ripetizione dell’esercizio ¢ benefica anche per la
rabbia pregressa, considerando quante volte avremmo
voluto liberarci € non lo abbiamo fatto. L’1deale per
questo esercizio € cercare un luogo protetto come la
nostra casa o la macchina.

Possiamo liberare la nostra rabbia sbattendo una
bottiglia d1 plastica vuota sul pavimento o un cuscino,
un piatto e qualsiasi oggetto che ci dia la sensazione di
liberazione fisica. La rabbia ¢ un’emozione fisica e va
liberata proprio attraverso il corpo, avendo cura di non
farsi del male. Nel farlo abbiamo bisogno di provare
soddisfazione in modo da percepire proprio la
sensazione di esserci liberate.

Nel farlo c1 possiamo aiutare ripetendo piu volte la frase
“Sono molto arrabbiata con...perché...”. Cercate di far
durare questo esercizio per almeno 3 minuti e al termine
abbracciatevi da sole e accarezzatevi. Evitate di
aspettare che quella rabbia cresca e fate I’esercizio
vicino al momento che ha provocato in voi la rabbia. Se
vi ripetete ““Tanto poi passa”, vi state 1lludendo: la
rabbia tende a radicarsi nel corpo sotto forma di tossine
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e si trasforma poi in risentimento o rancore. La rabbia
va liberata subito.

Se ci troviamo 1n un contesto pubblico dove diventa
difficile seguire questo esercizio, come il posto di
lavoro, un bar, la palestra, possiamo sostituire alla
modalita descritta un’altra azione liberatoria: andate in
bagno, prendete qualche foglietto di carta igienica e
cominciate a strapparla in piccolissimi pezzetti. Al
termine buttatela nel water e tirate I’acqua in senso di
liberazione. Cercate anche altri modi, 1 vostri, che vi
procurino 1l senso di soddisfazione nell’esservi liberate
ma non dimenticate mai di farlo. E un’azione benefica
per la vostra salute.

Nota 2: Dati resi pubblici dal Dipartimento dei disturbi del sonno e del ritmo circadiano del
Brigham and Women's Hospital di Boston. 1l 31% degli americani dorme meno di sei ore per notte,
e il 69% riferisce di dormire in modo insufficiente. In Europa [’insonnia grave — uno dei piu
frequenti disturbi del sonno — e calcolata tra il 4 e il 22% della popolazione.

Nota 3: Lise Bourbeau: “Le caratteristiche della ferita da abbandono: vittima, empatica, bisogno
di presenza, di attenzione, soprattutto di sostegno. Difficolta nel fare o nel decidere qualcosa da
sola. Chiede consigli che poi non necessariamente segue. Voce infantile. Difficolta a sentirsi dire di
no (ad accettare un rifiuto). Tristezza. Piange facilmente. Attira la pieta. Un giorno e allegra, un
giorno e triste. Si aggrappa fisicamente agli altri. Sensibile e bisognosa di sentirsi protagonista.
Vuole l'indipendenza. Le piace il sesso”.
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RIEPILOGO DEL CAPITOLO 1:

SEGRETO n. 1: tutto c10 che viviamo ha origine
dalle nostre emozioni le quali nascono dai
significati che noi stesse attribuiamo agli eventi che
sperimentiamo.

SEGRETO n. 2: solo noi possiamo cambiare 1
significati che abbiamo attribuito agli eventi e dare
vita a emozioni funzionali al nostro benessere.

SEGRETO n. 3: lo stress nasce da emozioni di
mancanza ¢ paura che hanno origine da una
coscienza di scarsita che noi possiamo scegliere di
cambiare.

SEGRETO n. 4: tendiamo a proteggerci dalle
tensioni/stress adottando maschere che ci portano a
fuggire dalla realta e comportamenti che tendono a
danneggiarci.

SEGRETO n. 5: solo quando riconosciamo le
nostre paure possiamo iniziare a trasformarle per
creare 1l nostro successo, la nostra ricchezza e dare
vita a chi siamo veramente.
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Capitolo 2:
Come diventare finalmente indipendente

Quando per molto tempo c1 siamo abituate a essere
dipendenti non ¢ cosi immediato diventare indipendenti
e abbiamo bisogno di allenarci per creare nuove routine
di pensiero ¢ di comportamento. Ci vuole tempo,
pazienza e impegno: questi sono investimenti che
portano a frutti miracolosi e ¢i permettono di
trasformare la nostra vita nel capolavoro che
desideriamo.

Le 3 chiavi dell’indipendenza: liberta, accettazione,
distacco Liberta

E la condizione di chi si sente libera di esprimere le
proprie emozioni, sotto forma di parole e azioni,
iniziando a rispettare 1 propri valori e bisogni e tenendo
in considerazione quelli degli altri.

Molte di no1 sono cresciute con I’1dea che non va bene
esprimere le proprie emozioni, 1 propri bisogni €
desideri.

Ma se ne abbiamo perch¢ non dovremmo esprimerli?
Cosi, come per le paure che ho descritto nel capitolo 1,
¢ frequente privarci di questa necessita che ¢ alla base
dell’essere umane.

Lo facciamo per educazione, rispetto, timore
reverenziale, rischio di essere derise, allontanate o
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lasciate. Siamo state allenate alla “doverizzazione™
(nota 4) al punto da mettere da parte il bisogno di
ascoltarci. Eppure ¢ proprio quando esprimiamo
qualcosa che per noi ¢ vero, che proviamo 1l senso di
liberta.

Quando, durante i corsi, propongo frasi come “Io mi
amo € mi approvo. Mi amo veramente tanto” sento
ripetere “Mi sento come liberata da un peso”, “Mi
sembra di rinascere”. Questa, infatti, ¢ la sensazione che
viviamo. Siamo cosi disabituate a utilizzare queste
espressioni che abbiamo bisogno di tempo per farle
nostre e solidificarle in modo da farle diventare
un’abitudine da continuare a praticare anche dopo aver
seguito un corso con me.

Diventare padrone della nostra mente, c1 permette di
scegliere e di sapere 1l perché abbiamo fatto quella
scelta. In questo modo aiutiamo anche gli altri a
scegliere se seguire le nostre richieste o0 meno.

Non si tratta di1 imporre la nostra volonta, piuttosto di
creare uno spazio di confine tra ci0 che € importante per
noi e ci0 che ¢ importante per gli altri.

Un altro aspetto legato alla liberta ¢ la necessita di
chiarezza. La chiarezza ¢ stata sempre per me un valore
molto importante, ma sono stata abituata dalla mia
famiglia a tenere le cose nascoste invece che a
esprimerle liberamente € sono riuscita a manifestarla

solo qualche anno fa.
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In programmazione neuro linguistica utilizzo le cornici,
cioe 1 confini attraverso 1 quali costruisco la relazione
con 1l cliente, definendo cosa faro, come e perché. In
realta possiamo usare queste cornici/confini in qualsiasi
contesto relazionale, con 1l partner e con 1 figli, con gli
amici o al lavoro e in qualsiasi altro ambiente, persino
con noi stesse.

Le cornici/confini hanno a che vedere con 1l dichiarare,
all’altra persona, ci10 che pensiamo € come ci
comporteremo, sin dall’inizio di una relazione.
Possiamo portare nuove cornici, esercitando 1 nostri
confini, anche in una relazione che ¢ in atto gia da
tempo se 1 nostri parametri sono cambiati.

Per poterlo fare abbiamo bisogno pero prima di tutto di
aver chiaro dentro di noi c10 che vogliamo. Creare le
nostre cornici ci permette di rimanere allineate ai nostri
valori, a1 nostri pensieri € a manifestarli attraverso il
nostro modo di agire. Se 10 comunico che ho bisogno di
silenzio e poi invece mi1 metto a parlare, mostro che il
mio pensiero, cio¢ la mia intenzione, non ¢ allineata alla
mia azione € posso perdere di credibilita. Invece di dare
un buon esempio produco negli altri uno stato
confusionale.

La liberta ci1 porta a usare 1 toni e le parole adatte. Per
esprimere le nostre intenzioni possiamo usare 1 toni
della calma, quando dentro di noi1 viviamo lo stato
d’animo calmo. Ecco che riusciamo ad entrare in
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empatia e ascolto, proprio come quando parliamo al
nostro innamorato, o a diventare ferme e autorevoli
quando si tratta di fare eseguire una procedura al lavoro,
o anche sfidanti, quando per esempio incitiamo
qualcuno alla competizione con un “Dai, forza!”, o
giocose quando vogliamo spingerci al divertimento.

Modulare la nostra voce a seconda della situazione che
stiamo vivendo, ci aiuta a creare un dialogo funzionale
sia con noi stesse che con gli altri. In questo modo
rimaniamo allineate alla nostra intenzione invece che
perdere di vista lo scopo del nostro parlare rischiando di
creare reazioni inattese da parte dell’interlocutore, che

possono dare luogo a comportamenti di disagio o
rabbia.

Oltre a1 toni e le parole, ¢ fondamentale anche creare le
condizioni per ascoltare e ascoltarsi. In una stanza con
la televisione accesa mi verra difficile rimanere in
silenzio o avviare una conversazione con qualcuno che
richiede attenzione e complicita.

Diventa molto importante anche sviluppare 1’arte della
presenza, cio¢ la condizione di essere vigili rispetto a
c10 che vogliamo fare o stiamo per fare. Partire dal
proprio “perché” ci aiuta a sviluppare la presenza e lo
possiamo fare utilizzando queste domande “Perché lo
sto facendo? Come mi sto sentendo? Cosa sto portando
a me stessa e agli altr1? Sto facendo esattamente c10 che
ho 1 programma?”.
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Immaginate di andare al fare la spesa: vi siete fatte una
lista dettagliata di c10 che vi serve, cosi fate presto e
tornate subito a1 vostri impegni. Entrate nel negozio e
cominciate a cercare gli articoli che avete scritto.

Poi la vostra attenzione viene catturata da un pacco di
cereali che non avevate mai visto e decidete di
prenderlo. Da quel pacco il vostro occhio si sposta su
una confezione di cioccolata dalla quale proprio non
riuscite a distogliere lo sguardo. D1 questo passo
arrivate alla cassa con una quantita di roba che non
avevate scritto sulla vostra lista.

Il conto ¢ notevolmente superiore alle vostre previsioni
ma non avete voglia di ritornare indietro a mettere a
posto gli articoli, cosi comprate tutto. Arrivate a casa ¢
nel mettere a posto vi accorgete che non avete comprato
diversi degli articoli segnati nella lista. Cominciate a
pensare: “Ecco, come al solito mi perdo in cose inutili.
Adesso che faccio?”, sale I’ansia e a volte la rabbia
VErso voi stesse.

Con quel pensiero nella testa, continuate a svolgere le
vostre attivita quotidiane. Ma invece di essere
completamente dedicate a c10 che state facendo, portate
la mente alle cose acquistate inutilmente. Da li
cominciate a ripetervi: “Ecco, sono proprio inutile. Non
sono capace di fare neanche la spesa.”.

Questo ¢ c10 che accade quando non riusciamo a

rimanere allineate con 1 nostri propositi. Ci distraiamo ¢
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pol ne paghiamo le conseguenze sotto forma di altre
distrazioni, rabbia o sensi di colpa. Dall’altro lato non ci1
diamo neanche 1l permesso di sbagliare. Questo perché
c’¢ una vocina nella nostra testa che ci ripete: “Non sei
capace, non sai fare nulla”. Cosi, non solo non diamo
ascolto alle nostre emozioni € ai nostri pensieri, ma
ritorniamo all’1dea che abbiamo bisogno di qualcuno
che ci sostenga, altrimenti da sole non siamo capaci. Ed
ecco che riaffiora I’1dea della dipendenza.

Le emozioni sono quindi un segnale che c1 permette di
capire come ci sentiamo, di scegliere cosa possiamo
fare di diverso che non abbiamo ancora mai
sperimentato, di ascoltare 1l nostro corpo € 1l nostro
cuore per scegliere di andare nella direzione di c10 che
sentiamo importante per noi, seguendo il nostro istinto
per esprimere chi siamo.

Questo ¢ ’atteggiamento che c1 aiuta anche nelle scelte
di lavoro, delle amicizie, del partner e ci permette di
mantenere 1’attenzione allineata alla nostra intenzione.
Ne parlero ancora piu avanti nel capitolo 4.

Un modo per sviluppare la presenza ¢ la meditazione.
Meditare ¢ 1’azione che ci aiuta a entrare in quello
spazio vuoto e quieto della nostra anima dove,
attraverso 1’utilizzo di una parola (mantra) che
scegliamo di ripetere in continuazione durante il tempo
meditativo, alleniamo la nostra capacita ad essere
focalizzate e quindi presenti a noi stesse.
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E una pratica alla quale dedico molto spazio durante i
miei corsi € gli eventi “Viaggio da sola” con 1’obiettivo
di allenarci in modo semplice a questa abitudine
gratuita. Ne parlero ancora, alla fine del capitolo 4.

Accettazione

Accettare significa smettere di lottare contro c10 che
c’¢. Per attivare qualsiasi cambiamento ¢ fondamentale
partire da dove siamo adesso. Questo non significa
rimanere per sempre nello stesso punto. Significa
ripartire da li per recuperare le proprie energie, toglierle
dalla lotta inutile e spostarle verso qualcosa di
costruttivo ¢ vitale. Qualcosa di dinamico.

Lottare contro la realta ¢ una fonte di dolore e di stress
destinato a non portare risultati. L’idea ¢ utilizzare
I’accettazione per tutto quello che non possiamo
cambiare, se non rientra nel nostro potere, sapendo che
possiamo modificare 1’atteggiamento che viviamo nei
confronti degli eventi esterni. Accettare significa anche
smettere di negare, di far finta di niente, di raccontarci
bugie, di girare la testa dall’altra parte: questi sono tutti
comportamenti che ci spingono alla rassegnazione.

La rassegnazione € uno stato passivo, in cui mi sento
vittima della situazione, penso di essere sfortunata, che
tutti gli altr1 hanno cose migliori di me, come piu
denaro, piu capacita, piu possibilita e quindi chino la
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testa e rinuncio, pensando che per me non ci1 siano
possibilita.

La rassegnazione € un atto totalmente statico. Ci porta a
credere che le cose rimarranno per sempre nello stesso

modo. E pensare che il futuro sara sempre uguale al
passato.

Questo ¢ uno degli atti mentali piu “depressogeni’ che
possiamo fare. Rinuncio alla mia indipendenza quando
mi dico: “Tanto sono fatta cosi”, “Per me non c’¢
speranza’.

Questo ¢ 1l piu forte esempio di rassegnazione della
nostra vita: ci spinge a ripetere sempre gli stessi errori.

Possiamo accettare ogni momento impegnativo o
doloroso: puo essere un evento traumatico, un abuso,
una relazione finita, la perdita del lavoro, una malattia,
la morte di un genitore, o anche un cambio di casa o di
citta inaspettato, I’allontanamento di un’amica che si
trasferisce all’estero.

S1 tratta di diventare consapevoli di ¢10 che stiamo
vivendo in questo momento per poi iniziare a
cambiarlo, se ¢ nelle nostre possibilita, o ad accettarlo
se esula dal campo delle nostre scelte. Credo che la vita
sia un continuo divenire di esperienze personali che ci
permettono di guarire le ferite della nostra anima. Piu
esperienze viviamo € piu riusciamo a scoprire chi
siamo: 1l nostro vero sé, ovvero la nostra anima messa a
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nudo, spogliata dei condizionamenti, delle paure, delle
ferite.

Credo che tutto I’universo rappresenti questo divenire,
un incessante moto di cambiamento destinato a
incontrare un disegno piu grande. Noi siamo qui €
adesso, € possiamo cominciare a contribuire
all’evoluzione attraverso la nostra storia personale.

L’accettazione ¢ legata al perdono, uno de1 grandi temi
della crescita personale. Come ho gia detto, ¢ un dono
che faccio a me stessa perché sono 10 che mi libero da
un peso del passato. Che cosa ho da perdonarmi? Tutte
quelle volte in cui avrei voluto esprimermi € non sono
riuscita a farlo perché ero troppo piccola, troppo
spaventata, troppo insicura, o anche semplicemente
perche non ero a conoscenza di strumenti adatti.

Quando riusciamo a provare compassione per quei
momenti vissuti nel passato, cominciamo a perdonare
noi stesse e anche tutte le persone che erano legate a
quell’evento, fino ad arrivare a parlarne con tranquillita
¢ calma interiori.

Distacco

Ho imparato I’arte del distacco il primo anno che
lavoravo sugli yacht. Ero di base a Porto Cervo dove
lavoravo per se1 mesi, da aprile a ottobre. Durante quei
mesi amavo vedere il porto pieno di barche e yacht di
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lusso dove gli equipaggi si alzavano la mattina presto
per pulire e preparare gli yacht all’inizio della giornata
1n mare.

C’era un gran fermento per ’attesa dell’arrivo degli
armatori che sanciva 1’uscita in mare. A volte 1l vento di
maestrale era cosi potente che era preferibile rimanere
in porto. Io amavo quelle giornate perché potevo
incontrare colleghi e colleghe, creare scambio, spunti e
condividere 1 momenti del lavoro a bordo.

S1 formava un forte legame, uno spirito di squadra che
Cc1 spingeva a riunirci la sera presso qualche caffe o a
organizzare cene in banchina per alleggerire le tensioni
della giornata lavorativa. A partire dalla meta di giugno
gli equipaggi cominciavano a partire sui loro yacht per
periodi piu 0 meno lunghi durante 1 quali
accompagnavano 1 loro ospiti alla volta delle vacanze.

Questi distacchi mi facevano sentire sola anche se
sapevo che ci saremmo presto incontrati di nuovo.
Quando arrivo 1l momento dei saluti di fine stagione
provai una ferita nel cuore, come una leggera
lacerazione. I miei colleghi e colleghe di altr1 yacht
cominciavano ad abbandonare Porto Cervo per andare
nelle rimesse invernali, dove gli yacht sarebbero stati
messi a punto per la stagione successiva.

Quel legame intenso e complice s1 spezzava e nessuno
di noi sapeva se si sarebbe ricreato attraverso un nuovo
incontro 1’anno seguente. Ho cosi cominciato ad
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allenarmi al distacco che, se da un lato mi procurava
dolore, dall’altro mi porto un grande

Insegnamento: vivere con distacco 1l cambiamento.
Quindi 1l distacco ¢ la nostra capacita di vivere gl
eventi che accadono mantenendo la distanza emotiva.

Pensate a quando guardiamo un film. Non tendiamo
forse a caricarci delle emozioni che trasmette? Puo
essere terrore, pianto, dolore, amore, gioia o risate. Ma
in realta sappiamo bene che si tratta di un film € non ¢
la realta. Quando finisce non continuiamo a rimuginarci
sopra. Quando pero le cose accadono a noi, € non sono
della specie portatrice di gioia o risate, siamo convinte
che la nostra vita sara condizionata per sempre da quel
fatti.

Come sarebbe invece se, nel raccontare un fatto,
cominciassimo a svuotarlo delle emozioni che portano
in basso la nostra energia e lo iniziassimo a ricordare
solo come un periodo che ci ha arricchite interiormente?
Riconosco che tutte no1 abbiamo bisogno di elaborare 1
nostri “lutti” e che questo richiede un tempo di
assestamento delle emozioni, variabile in base
all’intensita emozionale vissuta: puo durare qualche
giorno, qualche mese e forse anche un anno.

Ma continuare a portarcelo addosso a distanza di anni,
descrivendolo con carico emozionale di tristezza o
rabbia, c1 porta a stare ancora piu male € a mantenere

vivo quel ricordo doloroso.
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Forse crediamo che raccontandolo ci1 aiuti ad
alleggerirlo, ma in realta c1 stiamo 1lludendo e
continuiamo a caricarlo di dolore. Spesso tendiamo a
rimanere in quel “brodo” per lungo tempo, attribuendo
significato negativo agli eventi dolorosi € trascinando su
di noi, spesso sotto forma di senso di colpa, il dolore
che ne deriva. A volte coltiviamo 1l nostro dolore per
molti anni e, forse anche per tutta la vita, fino a
trasformarlo 1in un marchio indelebile. A cosa serve se
non a punirci € a farci stare male?

Spesso siamo portate a identificarci con 1l ripetersi di
una situazione. Un atteggiamento che ci spinge a
pensare: “Capita sempre a me, solo a me e riguarda ogni
area della mia vita”. Puo succedere per esempio nelle le
relazioni affettive, o per problemi di denaro come anche
per problemi di lavoro o di salute.

Questo ¢ il linguaggio del pessimismo, la modalita di
esprimersi che interpreta gli eventi come:

- permanenti, nel tempo. Considera gli eventi non
modificabili, senza soluzione e insormontabili;

- pervasivi nello spazio. Eventi che hanno effetto
distruttivo su tutte le aree della vita;

- personali nell’origine. Sono fatti che accadono a me
e riguardano solo me.
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Vivere con distanza emotiva ci aiuta a trasformare 1
significati degli eventi accaduti. Non vuole spingerci a
dimenticare, né tantomeno a negare cio che accade nella
nostra vita, ma ci permette di affrontare le situazioni in
maniera differente trasportandole su un piano di
osservazione nuovo, dal quale possiamo vedere le cose
in maniera differente.

Alla fine, la realta € un’interpretazione.

Se la interpretiamo da protagoniste gioiose creeremo un
mondo gioioso e viceversa. Possiamo vedere la bellezza
in un tramonto mentre la persona che ci sta accanto si
sente disturbata dalle zanzare € non riesce ad apprezzare
la stessa bellezza. Quella che osserviamo ¢ la stessa
scena pero.

Come possiamo trasformare la percezione di quegli
eventi? Attraverso 1’utilizzo di un linguaggio opposto,
altamente arricchente, che ¢ il linguaggio ottimista.

Questa diversa modalita ci permette di considerare gli
eventi:

- temporanel, legati a questo momento;
- specifici, legati a questa situazione;

- esterni, causati da situazioni esterne.

Questa diversa visione della vita ci previene dal creare
generalizzazioni (sempre, solo a me, ogni volta) e dal
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colorare di nero 1l nostro futuro, la nostra vita o un’altra
persona.

D1 come sviluppare il linguaggio ottimista ne parlero
piu avanti, nel capitolo 4 di Viaggio, dedicato
all’azione, dove descrivero anche i1l modo per costruire
la nostra zona di potere e altri esercizi che potranno
esservi utili per creare I’indipendenza e la ricchezza.

Per 1l momento mi interessa introdurvi a un mondo di
nuove possibilita e farvi presente che queste possibilita
sono gia dentro ognuna di noi. E fondamentale pero
farle riemergere dalla profondita delle memorie ataviche
e riportarle in luce.

“E davvero interessante”, interviene Giulia: “Quando
mi lamento sto utilizzando uno stile esplicativo
pessimista”. “Si, € proprio cosi” le rispondo. E
aggiungo: “L’ambiente nel quale siamo cresciute, € che
c1 circonda, ci spinge a continuare ad utilizzare 1l
linguaggio pessimista e la cosa incredibile € che siamo
cosi allenate a farlo che c1 siamo dimenticate di come
sarebbe parlare in modo diverso”.

Desidero rispondere alla domanda che Silvia mi ha
rivolto durante la pausa del corso ‘Da dove vengono 1
nostri condizionamenti?’. “L’ambiente nel quale
cresciamo forma le nostre convinzioni e, se non siamo
noi a creare condizioni nuove di conoscenza ed
esperienza, come state facendo voi qui presenti a questo

corso, crescendo ci dimentichiamo chi stamo
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veramente, rinunciando a fare scelte che sono 1n linea
con 1 nostri talenti e 1 nostri valori.

Come ho detto prima, ce ne dimentichiamo ed ¢ un po’
come avere un tesoro nascosto sottoterra. Questo tesoro
rappresenta le fondamenta della nostra ricchezza e per
farlo fruttare abbiamo bisogno di tornare in possesso
delle nostre facolta di libera scelta, diventando
indipendenti dalle paure, dagli stress e dall’ansia.”.

Claudia interviene con un’osservazione che arriva
proprio nel momento giusto: “Se una donna ha successo
bisogna trovare una spiegazione.”. “Molto bene
Claudia, la tua osservazione ¢ proprio il preludio
all’argomento dei condizionamenti socio-culturali di cui
volevo parlare adesso. Ti ringrazio davvero tanto.”.

Molto spesso infatti, la donna ¢ portata rinunciare a
creare una propria identita a causa di schemi culturali e
sociali che le hanno suggerito o imposto un ruolo, come
quello di mamma, di figlia, di sorella che mette in
primo piano i bisogni degli altri e si occupa della cura
de1 familiari, mettendo da parte se stessa.

Tutto questo € meraviglioso € 10 stessa m1 sono
occupata sia di mio padre che di mia mamma
accompagnandoli al termine dei loro giorni sulla terra.
Ma questo non mi ha portata a rinunciare a esprimere
me stessa: 1’ho considerata invece una parentesi
necessaria, anche se impegnativa, ed € stato un modo

per ricambiare 1l loro I’'impegno nel farmi crescermi. La
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mia ¢ stata una libera scelta e non un obbligo che mi1 ha
precluso lo spazio vitale.

Molto spesso avviene qualcosa di diverso. Le donne
avviano 1l loro progetto di creare una famiglia e poi
dimenticano chi sono. In questo modo tendono a creare
dipendenze reciproche con i figli e il marito,
sviluppando I’idea di non poter far conto su se stesse.
Quel senso di protezione che ci1 offre la famiglia quando
stamo piccole e stiamo crescendo, diventa poi la gabbia
nella quale c1 impediamo di esprimere chi siamo
attraverso le nostre soluzioni uniche.

Quando siamo piccole ci viene detto cosa fare € non
fare, cosa € giusto e cosa non lo ¢, c1 viene msegnato
cosa ¢ bene e cosa € male. Crescendo tendiamo a far
diventare nostre queste verita senza accorgerci che
spesso sono derivate da condizioni storico-culturali e
sociali che non corrispondono alla nostra attuale realta.
Per paura di deludere il nostro contesto familiare ¢
ambientale, continuiamo a seguire le credenze nate da
altre generazioni, che magari hanno vissuto in contesti
differenti e con opportunita diverse.

Alla base c¢’¢ un passato di condizionamenti.

Circa 6 mila anni fa, il mondo ha assistito alla
trasformazione delle basi della famiglia, quale nucleo di
riferimento della societa, passando dal matriarcato al

patriarcato. Con 1l termine patriarcato, che significa
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“potere paterno”, ¢ stato indicato un tipo di
organizzazione familiare e sociale in cui 1l maschio piu
anziano del gruppo esercita il controllo esclusivo
dell’autorita domestica, pubblica e politica.

Il matriarcato, o “potere materno”, rappresentava la
forma di organizzazione familiare precedente al
patriarcato, in cui le posizioni di potere e predominio
erano prerogativa delle donne.

Tanti secoli di patriarcato hanno allenato le donne a
sentirsi inferiori € a credere di dover cercare protezione
nelle figure maschili come 1l padre, 1 fratelli o i1l marito.
Anche se questa tendenza ¢ in via di trasformazione, in
molti ambienti e contesti socio-culturali € ancora molto
forte a causa dei lunghi tempi di trasformazione delle
memorie cellulari antichissime.

Il biologo molecolare Bruce Lipton ha presentato nuove
scoperte scientifiche sugli effetti biochimici del
funzionamento del cervello, dimostrando come tutte le
cellule del nostro corpo vengano influenzate dai nostri
pensiertl.

Lipton sottolinea che, abbandonando le vecchie
credenze che la comunita scientifica, accademica e 1
mass media ci hanno inculcato, questa visione ci porta
verso la nuova ed eccitante prospettiva di salute,
benessere e abbondanza offerta dalla epigenetica, la
scienza d’avanguardia.
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Bruce Lipton dimostra, in modo semplice ¢
appassionante attraverso nuovi esperimenti propri € di
altri scienziati d'avanguardia, che c10 in cui crediamo
determina ci0 che siamo, € non ¢ il nostro DNA a
determinare la nostra vita e la nostra salute.

Si tratta di una grande rivoluzione della scienza e del
pensiero umano, che ci libera dalla prigionia del
destino. Il biologo Lipton spiega che I'ambiente, 1 nostri
pensieri € le nostre esperienze determinano ¢i0 che
sitamo, 1l nostro corpo e ogni aspetto della nostra vita.

Questa sintesi, proveniente dalla piu recente ed
eccellente ricerca nel campo della biologia cellulare e
della fisica quantistica, rimette nelle nostre mani 1l
potere di creare una vita sana e gioiosa. Quando
trasformiamo 1 nostri pensieri consci € subconsci,
trasformiamo la nostra vita e nello stesso tempo
alutiamo l'umanita a evolvere fino a un nuovo livello di
comprensione € pace.

I riti e i simboli del matriarcato.

L’arrivo del patriarcato ha inoltre portato alla
demonizzazione dei riti e dei simboli sacri del
matriarcato, fino a cancellare totalmente le tracce del
potere femminile.

Il primo simbolo a essere attaccato fu la donna stessa
(Libro della Genesi 3,16) che nella cultura matriarcale

rappresentava il sesso sacro, generatore di vita. Come
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tale essa simbolizzava la Grande- Madre, la suprema
divinita.

Venne po1 smontato 1l simbolo del serpente, considerato
I’attributo principale della Dea-Madre, che
rappresentava la sapienza divina che si rinnova sempre
come la pelle del serpente. A seguire venne distrutta
I’immagine dell’albero della vita, da sempre ritenuta
come uno dei simboli principali della vita. Collegando 1l

cielo e la terra, 1’albero rinnova 1n continuazione la vita,
come frutto migliore della divinita e dell’universo.

Infine, venne distrutta la relazione uomo-donna che
originariamente costituiva il cuore dell’esperienza del
sacro. La sessualita era sacra dato che rendeva possibile
I’accesso all’estasi e al sapere mistico, capace di aprire
le porte alla creazione di progetti, tra cui la nascita di un
bambino.

Molti anni di patriarcato hanno portato le donne a
competere tra di loro e con gli uomini, spinte dal
bisogno di dimostrare capacita nel fare o nell’apparire,
portandole a rinunciare a sviluppare quella loro
caratteristica primordiale del saper creare 1l nuovo
attraverso I’intuizione e I’ispirazione.

La vera storia del Principe e della Principessa

Potreste anche essere state tratte in inganno dai racconti
delle favole e aver creduto di non valere abbastanza
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senza la presenza di un partner, di un compagno o di un
marito al vostro fianco.

Questi messaggi condizionanti possono esservi arrivati
dal vostro ambiente familiare, ma anche dalla TV, dal
cinema, dalle scene prodotte dalla pubblicita o dai
discorsi di altre donne che avete frequentato. Racconti,
questi, costruiti sull’immagine del principe che salva la
principessa. lo stessa, per molto tempo, ho creduto che
I’amore fosse quello. Fino a quando mi sono risvegliata.

E questa I’immagine che ci ¢ arrivata dalle nonne e
dalle mamme, attraverso frasi del tipo: “Trovati un
uomo ricco € sposatelo”, “La donna ¢ fatta per fare i
figli e I’'uomo per proteggerla” o altre simili. C’¢ un
fatto pero: loro 1’hanno ereditata a loro volta dalle loro
nonne € mamme.

Andando indietro, di generazione in generazione,
ritroviamo 1 concetti del patriarcato che hanno spinto
donne di famiglie povere a diventare suore per non
gravare sul bilancio familiare. Un tempo infatti, la
nascita di una femmina era addirittura considerata una
disgrazia.

E da qui, secondo me, che nasce il sentimento di sentirsi
rifiutate.

Anche oggi, molte donne vivono nell’attesa di qualcuno
che arrivi a salvarle, a sostenerle e a farle sentire al
sicuro, trasferendo spesso questo ruolo di protezione al
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padre o ad un fratello piu grande. Ora voglio chiedervi:
in base alla vostra esperienza, vi siete sentite al sicuro o
avete solamente voluto credere d1 essere al sicuro
all’inizio di una storia d’amore?

“Io sono andata via di casa perché volevo uscire dal
contesto familiare. Poi 1’ho sposato perché oramai
dovevo farlo...ct vivevo da 5 anni. Altrimenti avrel
dovuto chiudere 1 rapporti con la mia famiglia e mi
dispiaceva”, confessa Stefania, con lo sguardo perso nei
ricordi.

Continua come per liberarsi “All’inizio credevo di
essermi innamorata ma solo con il tempo ho capito che
era una situazione di comodo. L’ho pagata cara pero...”,
senza entrare nei dettagli dolorosi. Le altre presenti mi
osservano tra lo stupore e I’imbarazzo come per cercare
una via di fuga a quel momento delicato. Cosi proseguo
con nuova energia.

Il tuo principe, quello vero, sei tu. Solo quando
riscopriamo chi siamo, troviamo anche chi ci
corrisponde veramente. Altrimenti c1 accontentiamo di
scegliere persone che ci corrispondono solo in
apparenza, che appartengono al nostro mondo del
lavoro, al nostro quartiere, alla nostra cerchia di
amicizie.

In questo modo ci1 sentiamo protette e rassicurate,
affatto diverse o mancanti di qualcosa: tuttavia ¢ proprio

nella nostra diversita e unicita che troviamo nuovi
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stimoli e spunti per avviare le nostre sfide € 1 nostri
progetti personali.

“Nessuna grande scoperta e mai stata fatta senza una
audace congettura”, Isaac Newton.

I cambiamenti favoriscono infatti I’evoluzione della
specie ¢ la crescita interiore dell’essere umano.

Le favole: la rappresentazione metaforica degli
emisferi del nostro cervello.

Il cervello di tutti gli esseri umani, sia donne che
uomini, ¢ composto da due emisferi: quello maschile,
sede della razionalita e quello femminile, dove ha sede
I’intuito.

L’emisfero maschile ha come compito quello di agire,
concretizzare, tradurre in passi realistici un’idea.
L’emisfero femminile ha come compito quello di creare,
ideare, inventare e trovare soluzioni. L’uno non puo
esistere senza I’altro e tutto ci0 che viene creato nasce
da un’intuizione dell’emisfero femminile che viene
messa 1n pratica dall’emisfero maschile.

Al centro dei due emisferi esiste una voluminosa
lamina, detta “corpo calloso”, che garantisce il
trasferimento di informazioni tra i due emisferi e la loro
coordinazione. Donne € uomini possiedono entrambi gli
emisferi, che possono svilupparsi in maniera diversa, a
seconda di molte variabili, tra cui le esperienze che una
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persona fa nella vita, la genetica e 1l contesto culturale
nel quale cresce.

Il mantenere in equilibrio 1 due emisferi permette, sia
all’uvomo che alla donna, di diventare un essere
completo, in grado di realizzare ogni desiderio e di
soddisfare ogni bisogno. La scelta di essere in coppia
diventa quindi libera e basata unicamente sulla voglia di
condividere le proprie esperienze, dando anche vita a
progetti comuni.

Quindi, se qualcuno vi ha portate a credere di essere
incomplete ora vi invito a far partire un nuovo film:
quello di una donna che si da il permesso di riconoscere
le proprie potenzialita, 1l proprio valore, le proprie
capacita e impara a scegliere da sola, in autonomia e
sicurezza.

La coppia scoppia quando non viene condivisa sin
dall’inizio la visione comune. Per fare in modo che una
relazione di coppia funzioni, e rimanga viva e vitale
anche a distanza di tempo dalla fase
dell’innamoramento, ¢ necessario che, prima di
impegnarci in una relazione, impariamo a conoscere
bene noi stesse. Questo c1 permettera di condividere con
il partner 1 nostri valori personali piu profondi e riuscire
a esprimere liberamente chi siamo.

In una relazione di coppia non ¢ necessario avere gli
stess1 valori ma ¢ importante poterli condividere

affinché vengano rispettati dall’altro. Il primo passo ¢
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quindi sapere quali sono, 1l secondo € imparare a
rispettare noi stesse, per prime, 1 nostri valori. Quanto
piu ameremo noi stesse tanto piu gli altri ¢c1 ameranno
per ci0 che esprimiamo € non per come appariamo.

Quando sceglierete di avere a fianco un compagno sara
una scelta libera che nasce da voi in base al progetto che
voi desiderate portare al mondo. Lo vedremo meglio nel
capitolo 3 di Viaggio dedicato al Metodo delle 3P.
Questo senso di liberta conquistata parte dalla voglia di
mettersi a nudo e far emergere la propria vera essenza
per costruire la vostra vera identita.

La famosa frase in chiusura delle favole “E vissero per
sempre felici e contenti” significa che tu puoi vivere per
sempre felice, quando 1mpari a rimanere centrata sui
tuo1 valori, progetti e a far lavorare 1 tuoi due emisferi
in equilibrio tra loro.

Quindi, scegli 1l tuo partner:

« per condividere 1 tuoi progetti gia presenti e ben
definiti nella tua mente;

» sulla base di una visione comune che nasce dai tuoi
valori e dalla tua missione di vita;

« per condividere insieme nuovi progetti comunt,
sapendo sempre qual ¢ la tua missione qui sulla
terra.
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Come sarebbe portare la mente al vostro servizio
anziché diventarne vittime? Lo vediamo nel capitolo 4
dedicato a creare la ricetta del successo.

Nota 4: la “doverizzazione” é il bisogno di credere di dovere essere, fare o dire. Trasformare la
doverizzazione ci aiuta a vivere le situazioni con maggiore apertura, e leggerezza mentale.
Possiamo aiutarci portando quel “dovere” nell’area delle possibilita e invece di usare I’espressione

[z * ) [z * )
dovrei” usare la parola “potrei”.

99



RIEPILOGO DEL CAPITOLO 2:

SEGRETO n. 1: esprimere le proprie emozioni, 1
propri bisogni € desideri € sano e salutare.

SEGRETO n. 2: per attivare qualsiasi cambiamento
¢ fondamentale partire da dove siamo adesso,
smettendo di lottare contro ci10 che c’¢.

SEGRETO n. 3: accettare significa smettere di
negare, di far finta di niente, di raccontarci bugie, di
girare la testa dall’altra parte.

SEGRETO n. 4: imparare a vivere gli eventi che ci
accadono mantenendo la distanza emotiva ci1 rende
forti, libere e indipendenti.

SEGRETO n. 5: ’ambiente nel quale cresciamo
forma le nostre convinzioni che ci1 portano a
dimenticare chi siamo veramente.
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Capitolo 3:
Come trovare la ricchezza con il Metodo
3P

Oggi ¢ Francesca che inizia la giornata di corso cosi
posso dedicarmi a scrivere quella che forse considero la
parte piu importante di questo libro. Ho a disposizione
circa un’ora € mezza, lo stesso tempo durante 1l quale
Francesca guida le partecipanti attraverso alcuni
esercizi di tecnica e postura che aiutano a favorire la
sviluppo dell’autostima.

Le osservo dalla terrazza della mia stanza d’albergo
vestite con 1 fuseaux che Francesca ha consigliato loro
di indossare per farle sentire libere e leggere. Mi dirigo
alla scrivania dove mi attende 1l mio computer, gia
accesso ¢ aperto sul file del terzo capitolo. Metto la
sveglia cosi so esattamente quando terminare prima di
raggiungere 1l gruppo e guidarle nella parte che riguarda
1l costruire la propria identita.

Spengo 1l cellulare per non avere distrazioni e mi
immergo nella scrittura. Sono pronta per iniziare.

La vera ricchezza sta nella capacita di trovare soluzioni
personali e poi trasformarle in scelte. Questo tipo di
ricchezza ¢ la chiave che apre le porte al tuo successo
personale.
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In questo capitolo parlero di che cosa sono la ricchezza
e 1l successo, di come portarle nella nostra vita grazie al
metodo delle 3P. Sono 1 passi che ho messo in atto per
realizzare la mia indipendenza, diventare ricca e
raggiungere il successo.

Ho sperimentato il Metodo delle 3P su me stessa prima
di proporlo alle mie clienti € solo dopo avere riscontrato
1 miei e 1 loro successi, ho deciso che era arrivato il
momento di proporlo a un pubblico p1u vasto quale
quello di voi lettrici.

Il metodo delle 3P si1 basa sui seguenti passaggi:

- PERSONA
- PASSIONE
- PROGETTO.

La prima P: PERSONA

E necessario partire dal costruire la nostra identita, cio¢
il ruolo che vogliamo rivestire per portare al mondo il
nostro messaggio. Nella nostra identita ¢ racchiuso il
messaggio che solo noi possiamo offrire agli altri
perché ¢ il risultato della nostra personale e unica
esperienza di vita.

Pensateci bene: solo voil avete vissuto certe situazioni €
il modo in cui le avete interpretate e superate vi mette in

102



condizione di essere le uniche persone a poter portare
quel messaggio in quel preciso modo. A volte potreste
pensare: “Ma 10 non ho vissuto nulla di speciale, non
c’¢ niente in me che valga la pena di essere raccontato™.
Ecco, permettetemi di contraddirvi ma non € cosi.

E solo che ancora non lo avete compreso, scoperto e
messo 1n pratica. Siete vittime della cosiddetta
“sindrome dell’impostore”, un modo informale per
definire la condizione mentale di chi, pur avendo
ottenuto ripetuti riconoscimenti del proprio valore, si
sente indegna o immeritevole di quel successo e
continua a sentirsi cosi nonostante ogni oggettiva
evidenza contraria.

Vi ricordate quando ho parlato della paura del successo?
Io sono convinta, e la mia storia ne ¢ la dimostrazione,
che ognuna di noi, come anche ogni essere umano €
ogni essere vivente, € venuto qui per compiere una
missione € lo fa portando qualcosa agli altri, attraverso
un messaggio, un servizio, un prodotto o,
semplicemente attraverso il proprio modo di essere.

Ognuna di noi ha, insomma, ha una storia da raccontare,
che ¢ anche il proprio scopo di vita. Prima lo scopriamo
¢ prima troviamo la nostra soddisfazione e il nostro
SuCCesso.

Solo allora non saremo piu vittime dello stress, non
sentiremo piu 1l bisogno di arrabbiarci, saremo 1n grado
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di superare la paura e troveremo la soddisfazione dentro
di noi1 anzich¢ in oggetti o persone esterne.

Abbiamo bisogno di partire dalla persona che siamo
adesso, e da c10 che crediamo di noi1 stesse
considerando che I’identita ¢ data dal vostro modo di
presentarvi, di parlare, di pensare, di muovervi e dalla
postura che assumete. Quanto piu € coerente € in linea

con 1l messaggio che comunicate, tanto piu sarete
credibili.

Tutto c10 nasce da c10 che pensate di voi stesse: “Chi
se1? Come t1 vedi? Come t1 percepisci? Chi vuoi essere?
Cosa pensi di te stessa? Ti piaci? Cosa apprezzi di te
stessa? Qual ¢ lo stato d’animo che vuoi manifestare?”.

Nel corso della mia vita ho vestito diverse identita, ma
nessuna mi ha dato la soddisfazione che provo adesso
che so che posso aiutare altre donne sulla base della mia
esperienza.

Ho studiato giurisprudenza e frequentato studi legali e
notarili in attesa di partecipare a1 concorsi statali.
Questa scelta non corrispondeva a chi ero veramente: €
stata 1l risultato di una decisione che veniva
dall’ambiente che avevo frequentato da piccola, in
famiglia e con gli amici. Il mio abbigliamento era
formale e piuttosto rigido, il classico tailleur, e cosi lo
era anche 1l mio linguaggio e 1l mio modo di parlare e di
pensare.
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Anche se sentivo che non mi apparteneva, non avevo
ancora acquisito 1l coraggio per fare una scelta diversa.

All’eta di 28 anni ho cambiato 1dentita, dopo aver colto
I’occasione di sperimentare un mondo completamente
diverso da quello legale: 11 mondo della pubblicita.

Il cambiamento non ¢ stato facile. Avevo bisogno di
trovare 1l coraggio per comunicare alla mia famigha le
mie nuove intenzioni, € pensavo a tutti 1 soldi che mio
padre aveva investito nella mia formazione. Ci ho
pensato nove mesi prima di decidermi a fare quel passo.
Poi, di nascosto dalla mia famiglia, inviai il mio
curriculum a cinque agenzie di pubblicita. Una di queste
mi chiamo per un colloquio e venni assunta all’istante.

Inizi0 un periodo di trasformazione completa della mia
identita che si manifesto sia nell’abbigliamento,
elegante e informale, che nel modo di pensare,
ragionare € interagire con le altre persone. Il mio lavoro
come Executive Account Manager mi appassionava
parecchio al punto da spingermi a lavorare anche fino a
tarda notte e nei weekend.

Con 1l tempo quei ritmi cosi intensi cominciarono a
pesarmi € mi spinsero a fare un nuovo cambiamento ¢ a
vestire una nuova identita. Anche quella volta non fu
semplice ascoltare i commenti della mia famiglia, degli
amici, del mio partner: “Ma come? Ma sei sicura?
Questo ¢ un bel lavoro, ti pagano bene, cosa troverai

adesso? Hai 41 anni”’.
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Il confronto con tutti quei commenti faceva nascere in
me molti dubbi e sensi di colpa. Sentivo pero che era
piu importante seguire il mio cuore: cosi ho fatto la mia
scelta e ho 1niziato a lavorare nel mondo del diporto e
degli yacht di lusso. Ho ricominciato tutto daccapo, ¢
ovvio: ero spinta da una grande passione ¢ voglia di
liberta. Grazie a quel lavoro ho girato 1l mondo, vissuto
in posti bellissimi, conosciuto nuove persone €
soprattutto ho sperimentato una nuova me stessa.

In quel mondo ho trasformato completamente la mia
identita: abbigliamento sportivo, pratico € modo diretto
di interagire. Mi occupavo dell’accoglienza e della
cucina per gli ospiti, respiravo ’aria del mare e venivo
cullata notte e giorno dal piacevole dondolio del mare.

/4

E stato proprio in quel periodo che mi sono formata nel
Coaching e nella Neuro Semantica, nelle tecniche di
respiro, delle energie colore per poter completare le mie
conoscenze gia acquisite relativamente alla crescita
spirituale.

Questo mi1 ha permesso non solo di comprendere il mio
scopo di vita ma come poter aiutare le altre donne a
diventare realizzate e felici.

E cosi ho avviato la mia attuale professione cambiando
per la quarta volta la mia identita.
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Ed eccomi qui a scrivere libri e trasferire alle donne la
conoscenza che maturata attraverso la mia esperienza e
quella delle mie clienti.

Se oggi posso dare un consiglio € questo: cambiate €
fate esperienze sempre nuove.

Cambiate amici, case, lavori, frequentate ambienti
diversi, fate corsi di crescita personale, viaggiate,
leggete, conoscete 1l mondo 1n prima persona € non
attraverso la televisione o 1 pareri degli altri. Solo la
conoscenza e I’esperienza diretta vi aiuteranno a
conoscere chi siete e a scegliere liberamente 1l tipo di
persone che volete avere al vostro fianco, che siano
amici, partner o colleghi.

Potrete riconoscere 1 vostri veri bisogni e scegliere 1l
tipo d1 attivita che si sposa con 1 vostri valori (ne parlero
tra poco). Potrete capire qual ¢ 1l luogo in cui amate
vivere € vi sentirete soddisfatte ogni giorno per il solo
fatto di esistere.

Ci sono moltissimi studi sulle previsioni del futuro
mercato del lavoro e, secondo gli studi di Rohit Talvar,
uno degli economisti futuristi piu accreditati, le
generazioni attuali vivranno in media fino ai 120 anni e
lavoreranno fino a1 100 anni. Nel corso della loro vita,
svolgeranno in media dai 40 ai 50 lavori.

Com’¢ possibile, vi chiederete.
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La capacita di apprendimento € notevolmente evoluta
negli ultimi 20 anni, grazie a tecniche innovative che
provengono dagli studi sviluppati nell’ambito delle
Neuro Scienze e continuera a evolvere favorendo uno
scambio sempre piu accelerato e ricco di informazioni,
interessi e relazioni.

Modi diversi di lavorare sostituiranno 1l nostro modo di
pensare al lavoro. Il concetto del posto fisso che ci €
stato ben trasferito dalle generazioni precedenti, sparira
entro pochi anni € se osservate il mondo come un
continuum evolutivo, come a me capita di fare da
sempre, potete notare che molti lavori stanno gia
sparendo per sostituirsi ad altri che provengono
dall’inventiva personale e che viaggiano attraverso la
rete internet.

Questo significa che diventera necessario imparare a
disimparare, essere flessibili, aperte a nuove i1dee e
opportunita, essere creative, allenando la mente e il
corpo al cambiamento.

Quando riusciamo a entrare 1n possesso degli strumenti
giusti per allenarci a questi nuovi schemi di pensiero, 1l
viaggio della vita cambia aspetto e si trasforma in
un’esperienza portatrice di gioia continua. Partire
dall’idea che ¢ non ¢ facile ci puo bloccare, preoccupare
e farci rimanere dove siamo con il risultato di rafforzare
le cause dello stress.

Ma siamo sempre noi che scegliamo alla fine.
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Per questo motivo ho scelto di portare questi strumenti a
vostra conoscenza attraverso 1l mio Master on line e 1
miei corsi dal vivo.

La nostra identita si esprime attraverso ogni aspetto
della nostra vita: partendo dal messaggio che vogliamo
portare, si manifesta nel nostro modo di relazionarci, di
vestire, di pensare, di parlare e si1 allarga a ogni
ambiente che scegliamo di frequentare, cominciando dal
luogo 1n cui scegliamo di vivere.

Chi vogliamo essere ¢ la persona che presentiamo al
mondo e si costruisce partendo da queste due domande:

e “Qual ¢ 1l tuo messaggio unico che vuoi portare agli
altri?”;

* “Qual ¢ 1l messaggio che ti1 rappresenta e che hai
vestito attraverso 1 tuoi diversi ruoli nel corso della
vita?”.

Sia che siate mamme, impiegate, casalinghe,
imprenditrici, manager o libere professioniste, sia che
vogliate lanciarvi come scrittrici, arredatrici, operatrici
olistiche o guide turistiche, I’importante € che siate ben
consapevoli che la vostra persona ¢ slegata dal ruolo
che rivestite in una determinata fase della vostra vita.

/4

E strettamente legata invece a1 valori, ai talenti e al
rispetto verso voi stesse € che unite ad una serie di
scelte che nascono solo da voi e non dai
condizionamenti dell’ambiente o della famiglia.
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Avere una forte 1dentita significa appartenere a se stessi

(identita, dal latino identitas, ¢ un termine € un principio
filosofico che indica I'eguaglianza di un oggetto rispetto
a se stesso).

La Persona ¢ quindi 1l continuum che ci caratterizza per
sempre e che possiamo esprimere attraverso il nostro
unico modo di essere, fatto dei pensieri che viaggiano
nella nostra mente, dai cui nascono le nostre parole, 1l
nostro linguaggio, 1 toni che usiamo per parlare con gli
altri e le azioni che compiamao.

I vostri sono pensieri di gioia, di ricchezza, di
benessere, di fiducia e di soddisfazione?

Vi propongo ora le domande che ho rivolto a me stessa:

» Che tipo di persona voglio rappresentare per gli
altri?

* Quale esempio voglio trasmettere?

* Come voglio vedermi da qui a 5 anni? E tra un
anno? E tra vent’anni?

« E al termine della mia vita cosa voglio che gli altri
ricordino di me?
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La ricchezza ha inizio dal valore che diamo a noi
stesse.

Quando pensiamo alla ricchezza spesso pensiamo ai
soldi.

Ma questo tipo di ricchezza ¢ la conseguenza naturale
della coscienza di valore che possiamo portare agli altri
attraverso la nostra unicita e la nostra storia personale.
Per sviluppare questo tipo di coscienza abbiamo
bisogno di conoscere chi siamo, quali sono le nostre
qualita e 1 nostri talenti, cosa amiamo fare e perché, in
quale modo possiamo essere utili ad altre persone. Il
nostro valore parte dal riconoscerci persone di valore e
dall’attribuire a noi stesse la capacita di portare
abbondanza nella vita degli altri. Questa ¢ la base
dell’autostima.

Quando lavoravo in pubblicita, come account manager
¢ presentavo una campagna ad un cliente che mi
applaudiva soddisfatto, sentivo crescere in me la
soddisfazione e credevo fosse autostima.

Cosi anche quando mi1 sono laureata in giurisprudenza e
mi1 sono sentita apprezzata dalla mia famiglia o anche
quando lavoravo sugli yacht e preparavo un piatto che
veniva molto apprezzato, 10 mi applaudivo dentro e mi
sentivo importante.

Ogni risultato che ottenevo faceva si che la stima di me

stessa aumentasse. Anche dopo aver iniziato i1l mio
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lavoro attuale, quando le mie clienti arrivavano ai
risultati desiderati mi sentivo orgogliosa. Ma c1 sono
stati anche molti giorni difficili, sfidanti e impegnativi
in cul ho completamente messo in discussione chi ero e
cosa stavo facendo.

Dov’era finita la mia autostima? E soprattutto mi sono
chiesta: “Com’¢ possibile che un insuccesso mi porti a
pensare di non valere piu? Come puo un evento esterno
influire cosi tanto su c10 che penso di me stessa?”.

Grazie alle mie riflessioni e ricerche, ho iniziato a
capire pero cosa fosse la vera autostima e a
comprendere che avevo confuso 1’autostima con 1’auto-
efficacia: la prima ¢ legata all’essere ¢ la seconda al
fare. Molte persone credono che facendo di piu saranno
piu amate, apprezzate e approvate. Ma non accade cosi.

Pensando alla parola “autostima”, ho riflettuto, come
faccio sempre, sulla costruzione della parola autostima
e sul significato della parola “stima”.

Stima ¢ 1l valore che attribuiamo a qualcosa come un
appartamento, un mobile, un diamante. Ma qual ¢
I’esperto che puo giudicare 1l valore di un essere
umano? E soprattutto il mio poi. Se 1l valore ha una
connotazione soggettiva dovuta al significato che per
me rappresenta quell’oggetto, quale persona potrebbe
stimare me se non 10 stessa?

Da qui ho concluso che 1’auto-stima, non ¢ affatto

legata a c10 che faccio e che mostro agli altr1, ma al
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valore intrinseco che 10 stessa mi riconosco in quanto
essere vivente, cioe per 1l solo fatto di essere al mondo.

Mio fratello, a proposito del prezzo dell’appartamento
che avevo scelto mi disse: “Certo € caro”. Mi resi conto
che quello che lui aveva considerato tale, per me non lo
era affatto in confronto al beneficio che ne avrei
ricevuto nell’abitarci.

Cosi, contrariamente a quello che avrei fatto 1n passato,
dando troppo credito alle sue parole e valutazioni, mi
sono detta: “Vedi Carla, il valore ¢ sempre
un’interpretazione soggettiva e trova la sua ragione nel
significato che riveste per te”.

Se c1 riflettete, a seconda dell’ambiente in cui siamo
cresciute, 1l criterio di valutazione di una persona
potrebbe essere basato su quanti soldi possiede, oppure
su quanto sia intelligente, su quale lavoro svolga, su
quanti vestiti possieda e di che prezzo, se sia bella o
meno € cosi via.

Cosa succede se improvvisamente a causa di un
incendio, un terremoto, una valanga perdo tutto quello
che ho? Amici, parenti, oggetti, casa e rimango da sola,
senza niente € nessuno intorno a me? Io continuo a
esistere e, con me, sussistono le mie qualita e 1 miei
talenti. Questi rappresentano la mia vera ricchezza e da
questi posso ricominciare ogni volta. Posso fallire,
posso cadere e farmi del male ma so che posso sempre

rialzarmi per costruire di nuovo.
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Mi ricordo che nel 1992 trascorsi 4 mesi a Los Angeles,
ospite di un’amica che si era trasferita per lavoro e che
viveva in una bellissima casa. Ogni volta che uscivo,
con o senza di lei, mi trovavo regolarmente a dover
rispondere alla domanda: “Che cosa fai? D1 cosa ti
occupi?”.

Nessuno mi chiedeva: “Cosa t1 piace? Cosa provi? Qual
¢ 1l valore che porti al mondo?”. Le domande mi
venivano rivolte per capire cosa facevo e non chi ero.

E vero che noi tutti ci scegliamo per affinita, ma come
sarebbe scegliersi in base a c10 che esprimiamo € non a
cosa facciamo o a come appariamo?

L’1dea quindi non € dover dimostrare agli altri che ho
valore, perché 1l mio valore € gia in me, cosi come in
ogni essere umano: un diritto di nascita che nessuno e
niente ci puo togliere. Se quando eravamo piccole ci
siamo abituate a dover dimostrare qualcosa a1 genitori,
agli insegnanti, ai nostri amici, ora che stamo adulte
abbiamo bisogno di ritornare in possesso della nostra
capacita di trovare le nostre soluzioni.

Diventare responsabili significa, infatti, essere abili nel
trovare le nostre soluzioni che sono le nostre risposte
uniche alle sfide che la vita c1 propone, senza smettere
di rinunciare a cercare il nostro valore, che rappresenta
la nostra identita sulla base della quale costruiamo la
nostra personalita.
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Molte persone rimangono agganciate alle loro certezze
come se mai nulla potra metterle in discussione: ma
abbilamo gia visto che la vita ci propone sempre nuove
sfide per metterci alla prova. Allora come sarebbe
accogliere queste sfide e rialzarsi dalle cadute dolorose,
facendo affidamento unicamente sul nostro valore e
sulla nostra unicita?

Nel prossimo capitolo di Viaggio, vedremo come
sviluppare 1’autostima, 1’ottimismo e altr1 segreti per
creare la vostra nuova persona e imparare a mantenerla
per sentirvi soddisfatte, felici in ogni istante della vostra
vita, a prescindere da c10 che accade intorno a voi.

“E molto difficile dire cosa porta alla felicita. La
poverta e la ricchezza hanno entrambe fallito”, Kin
Hubbard.

Tornando alla ricchezza, 1a forma piu comunemente
diffusa che si chiama denaro non ¢ altro che la
trasformazione del nostro valore unico (esperienza di
vita + talenti/capacita naturali e capacita acquisite) in
progetti che siano di utilita per altre persone. Il denaro ¢
la conseguenza dell’energia che noi possiamo generare
naturalmente quando ci1 facciamo la domanda: “Come
posso aiutare gli altri grazie al mio valore e a1 mieil
talenti unici1?”.

Uno studio, condotto su scala mondiale e che ha
coinvolto 63 differenti paesi, ha cercato di rispondere ad

una domanda tanto ovvia quanto difficile: “Ma 1 sold1
115



danno davvero la felicita?”’. Riassumo 1 risultati
attraverso 1 si € 1 no che sono emersi.

Si perché 1 soldi c1 permettono di migliorare la nostra
vita arricchendola di esperienze o viaggi. No perché
questi ultimi appaiono come un qualcosa di effimero e
si resta comunque insoddisfatti. Si perché permettono di
comprare innumerevoli beni materiali. No perché anche
di questi ci1 si stufa presto e parte la rincorsa a tutto ci0
che ¢ “piu nuovo”.

Se c1 pensate quasi tutto ruota intorno ai soldi. Il lavoro
s1 sceglie in base a quanta ricchezza ci puo offrire e,
spesso, accantoniamo le nostre passioni per paura che
siano poco redditizie. La conclusione di questo studio ¢
che 1 soldi rivestono un ruolo molto importante,
possono essere parte della felicita della persona, ma da
soli non bastano.

Sono necessarie altre cose per sentirci soddisfatte: tra
queste 1l tempo per fare ci0 che amiamo, la liberta di
esprimere chi stamo e 1’indipendenza di realizzare 1
nostri progetti personali. Questo € ci0 che ci rende
diversi dagli animali da cu1 proveniamo: la nostra
capacita di auto realizzarci. Come vedremo la capacita
di realizzare il proprio progetto ¢ uno dei passi del
metodo delle 3P e ne parlero tra poco.

Nel corso della mia esperienza ho conosciuto persone
molto ricche e tanto sole, e persone con meno

possibilita economiche e tanto felici. Identificarsi negli
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oggetti della ricchezza o con 1l lavoro, porta a sentirsi
vuote dentro. Attaccarsi alle cose esteriori, non
definisce chi siamo.

Noi, al di la di tutto c10 che possediamo e d1 tutto cio
che facciamo, siamo molto di piu. Siamo la nostra
capacita di immaginare, sognare ¢ realizzare ci0 che
sentiamo vero per noi € che ci fa battere 1l cuore.
Esprimendo noi stesse, attraverso 1 nostri sogni, le
nostre passioni, diamo vita alla nostra vera essenza.

Questo ¢ lo scopo della vita di ognuna di no1 e, partendo
da qui, possiamo iniziare a produrre la nostra ricchezza.

Per quanto potra sembrarvi incredibile ce n’¢ in
abbondanza per tutti € per tutte noi: tanta abbondanza in
corrispondenza dell’unicita di ogni persona. Se
pensiamo che arricchirci significa togliere qualcosa a
qualcuno, stiamo viaggiando nell’area della poverta
anziché in quella della abbondanza e prosperita.

Quando ero piccola € non volevo mangiare qualcosa, i
miei genitori mi dicevano: “Non t1 alzi da tavola fino a
che non hai finito di mangiare. Pensa a1 bambini che
non hanno da mangiare.”. Questa i1dea di contribuire
alla fame nel mondo attraverso 1l mio comportamento
mi ha spinta a credere che non ci sono abbastanza
risorse per tutti.

L’1nconscio collettivo c1 ha portato a credere che chi ¢
ricco € sbagliato, chi ha successo ha rubato a qualcuno e

117



chi fa 1 soldi ¢ un imbroglione. Ma non ¢ proprio cosi:
esistono forse anche persone che non seguono I’etica
morale, ma ¢ vero anche che 1l mondo ¢ ricco di perle,
persone che hanno portato beneficio nella vita degli
altri. Come mai queste figure non fanno parte
dell’inconscio collettivo? E come mai non pensiamo al
modo 1n cui sono diventate ricche?

M1 sono ricreduta riguardo alla ricchezza modificando 1l
mio mindset: quello che mi ha aiutata a cambiare punto
di vista ¢ stato leggere il libro di Robert Kiyosaki,
“Padre Ricco Padre Povero”. Da li € nata anche la
decisione di partecipare ai corsi di Alfio Bardolla.

Alfio Bardolla, che ringrazio anche per aver scritto la
prefazione al mio libro, ¢ partito da sotto-zero, anzi con
un debito di 500.000 euro ed ¢ arrivato a creare 30
aziende senza rinunciare alla sua famiglia e alle sue
passioni. Che cosa ha fatto? Ha portato la sua personale
esperienza a vantaggio di milioni di persone creando 1
corsi di Liberta Finanziaria.

Ci10 che crediamo diventa vero per noi e finché
continuiamo ad allenare un pensiero di poverta
continueremo a vederci povere. Per vederci ricche
abbiamo bisogno di partire dal valore che diamo a noi
stesse, investirlo in azioni concrete ¢ trarne beneficio
per noi e per gl altri.
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La ricchezza ¢ data anche dalle piccole azioni
quotidiane che possiamo compiere a beneficio delle
persone che amiamao.

L’importante ¢ riconoscere in ognuna di queste azioni il
nostro valore unico che spesso, invece, tendiamo a
dimenticare, a non considerare e, quindi, a non
tesorizzare.

Quando creo 1’equilibrio tra ¢i0 che sono in grado di
portare agli altri e c10 che soddisfa 1l mio bisogno di
vivere bene per continuare a dare, allora sono una
persona ricca. In quest’ottica ¢c’¢ abbondanza per tutti.

Al contrario, accumulare ricchezza che non viene
ridestinata, non produce altra ricchezza ma solo poverta,
prima di tutto mentale. Esistono persone che, mosse
dalla paura, impediscono alla ricchezza di girare ¢
tengono risorse immobilizzate, bloccando 1l ricircolo e
lo scambio. Laddove c’¢ stagnazione non puo esistere
ricchezza. Il denaro ¢ come il sangue: se non si
riossigena attraverso 1l flusso continuo, coagula e porta
alla morte. E questa condizione genera altra paura.

Le persone che hanno paura sono anche povere di
spirito, al di l1a della loro ricchezza materiale: significa
che non riconoscono il loro valore e hanno paura di
rimanere senza niente. Io ho scelto di fare la differenza
¢ di insegnare alle donne a realizzare la loro ricchezza,
partendo prima d1 tutto dalla propria personale

soddisfazione.
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Siamo tutte diverse, con valori e sensibilita
differenti.

Ogni persona ha una propria € unica personalita che
deriva anche dalla presenza della diversa percentuale di
4 energie colore.

E il risultato dello studio condotto da Brigitte Boussuat
e tradotto nel metodo 4Colors. E una delle tecniche che
utilizzo nelle sessioni di Coaching individuali come
strumento di indagine, € che serve a comprendere
meglio chi siamo e riportare in equilibrio le nostre
energie. lo stessa, quando ho scoperto le mie energie
colore, mi sono data una spiegazione di alcuni miei
atteggiamenti che prima criticavo e che,
successivamente, ho imparato a valorizzare.

La mia energia dominante ¢ gialla e s1 manifesta
attraverso questi punti di forza: comunicativa,
entusiasta, affettuosa, amichevole, calorosa, creativa,
giocosa, dotata di senso dell’umorismo, sa
improvvisare, ama parlare in pubblico, sa come
risolvere 1 conflitti, € convincente, fiduciosa, socievole.
Spinta dal bisogno di essere riconosciuta e di
influenzare le persone che la circondano, ama essere al
centro dell’attenzione.

I punti di debolezza dell’energia gialla sono: dispersiva,
disorganizzata, superficiale, disordinata, ciarliera,
familiare, poco strutturata, parla piu di quanto ascolta,

troppo spontanea, sfugge i dati di fatto, fa I’avvocato
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del diavolo, ha difficolta a lavorare in un ambiente teso
¢ sotto la pressione dei controlli.

Chi invece ha I’energia rossa come dominante, si puo
rispecchiare nelle seguenti descrizioni: veloce, decisa,
determinata, energica, concentrata sull’obiettivo, ha il
senso della sfida, ¢ dotata di leadership, ama le novita,
esprime facilmente le proprie opinioni, ¢ esigente,
intraprendente, indipendente/autonoma, fa piu cose alla
volta. E motivata dal guidare e raccogliere sfide. Ha
bisogno di avventure € novita.

I suo1 punti di debolezza: impulsiva/collerica,
minimizza i rischi, poco in ascolto, a volte offensiva,
opprimente, intollerante, delega poco, ha una grande
propensione al rischio. La annoiano la routine € 1
compiti facili e non sopporta perdere né perderci la
faccia.

Quando I’energia dominante ¢ verde 1 punti di forza
sono: empatica, in ascolto, attenta agli altri, fedele,
affidabile, stabile, modesta, discreta, metodica, calma,
costante, incoraggiante, paziente, motivata dal bisogno
di essere utile, di servire gli altri e di costruire relazioni
durevoli.

I suoi punti di debolezza: poco assertiva, timida, non
ama esprimersi in pubblico, ha difficolta nel prendere
decisioni, € sensibile, non ama 1 cambiamenti,
difficilmente s1 assume rischi, possessiva, lenta, non
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ama mettersi in mostra. Ha difficolta a lavorare sotto
pressione € in un ambiente conflittuale.

Quando I’energia dominante € blu 1 punti di forza sono:
analitica, precisa, rispettosa delle regole, strutturata, si
basa sui fatti, dotata di senso critico, organizzata,
eccellente supervisore, grande capacita di controllo
delle procedure, scopre i minimi errori. E motivata dalla
conoscenza del suo ambiente, dall’esigenza della
perfezione e dal rispetto delle regole.

I suo1 punti di debolezza: bisogno di padroneggiare
tutto prima di agire, lavora lentamente, perfezionista,
poco creativa, fredda, poco flessibile, non ama le
critiche, non assume rischi. Ha difficolta a lavorare in
mancanza di un quadro della situazione, in situazioni di
urgenza e teme gli errori.

Grazie a questa indagine sulle mie energie colore, ho
cominciato ad apprezzare, a esprimere chi sono ¢ a dare
spazio alla mia vera essenza. Quando ero piccola, a
scuola e a casa ogni volta che parlavo, mi dicevano:
“Se1 un chiacchierona, non stai zitta un attimo”, “Ti
metto all’ultimo banco con la bandiera delle
chiacchierone”. Mi ¢ stato anche detto: “Ma non hai
paura?”, oppure: “Hai coraggio da vendere, sei
determinata e non ti fermi davanti a nulla”.

Oggi dico grazie anche alla mia energia rossa. Ho
scoperto di avere anche una forte presenza dell’energia

verde che ho valorizzato e che mi ha permesso di
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sviluppare I’empatia per svolgere al meglio 1l mio
lavoro. Infine una discreta percentuale di energia blu mi
permette di tenere sotto controllo I’esuberanza del giallo
¢ la fretta del rosso.

Nel mio Master Realizzata e Felice approfondisco
questo argomento per indagare chi sei, il tuo
temperamento e capire insieme qual’¢ il lavoro o
’attivita piu adatta a te in base alle tue inclinazioni
naturali.

Per richiedere 1l tuo Profilo Personalizzato, scrivi a
carla@carlamillefiorini.it e scopri in che misura le 4
energie colore sono presenti in te, come interagiscono
tra di loro e come ti1 stai adattando a qualcosa che non ti
corrisponde.

Con 1l profilo e una sessione strategica di Coaching,
riesci a comprendere come ritornare in equilibrio per
esprimere chi sei e 1l tuo potenziale.

La seconda P: PASSIONI.

La passione per ci0 che facciamo rende il tempo
inesistente.

Ora vediamo cos’¢ la passione.
La passione ¢ quell’emozione che sentiamo nascere nel

cuore, che ci fa brillare gli occhi e c1 porta a fare
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qualcosa con I’anima e con 1l cuore, a mettere noi stesse
al centro di c10 che facciamo, a farci vivere quello stato
intenso di concentrazione che c1 spinge a dimenticare
del tempo che passa.

Quando facciamo qualcosa con passione viviamo lo
stato di piena soddisfazione che ¢ I’ingrediente
principale del successo.

“Trovo il vero successo nella mia soddisfazione
interiore’”,

Deepak Chopra.

A volte crediamo che il successo sia legato alla
ricchezza e alla fama. Osserviamo ammirate le persone
famose del cinema, della tv, gl atleti e gl artisti: come
sarebbe cominciare a osservare con ammirazione te
stessa, sapendo che anche tu puoi trovare la tua
passione ¢ manifestarla? E sentirti soddisfatta nello
svolgere I’attivita che rispecchia i tuoi valori € 1 tuoi
talenti?

In che modo possiamo trovare le nostre passioni?

La passione 1nizia con la curiosita.

Da piccole siamo attratte dalle cose che ci
incuriosiscono € quando diventiamo grandi ci
dimentichiamo questa nostra capacita. Forse stiamo
anche svolgendo un’attivita che in qualche modo
richiama le nostre passioni dell’infanzia ma, prese dal
bisogno del guadagno, non ce ne rendiamo conto €
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fintamo per svolgere 1 nostri compiti in maniera
automatica e ripetitiva.

La passione si manifesta attraverso il coinvolgimento
attivo.

Il coinvolgimento ¢ la partecipazione attiva nello
svolgimento di un’attivita legata a ci0 che ci
incuriosisce. Ero curiosa per esempio di imparare a
cantare, pensando anche come questo mi avrebbe
alutata a sviluppare la mia voce e utilizzarla durante 1
corsi € gli eventi. Cosi ho scelto di iscrivermi prima a
un coro gospel e successivamente, per poter meglio
sentire la mia voce, ad una scuola di canto individuale.

Qualcuna di voi potrebbe domandarsi: “E 1l tempo per
fare tutto questo?”’. Del tempo ne ho parlato nel primo
capitolo a proposito dello stress se ricordate. In quel
caso parlavo di mancanza di tempo appunto. Ma quando
abbilamo una passione, riusciamo a trovare anche il
tempo da dedicarle.

Se poi scegliamo di far diventare quella passione anche
la nostra attivita professionale facciamo bingo. In ogni
caso riuscire a dedicare parte del nostro tempo a1 nostri
interessi in modo regolare e ripetuto, ci permette di
alimentare la fiducia in noi stesse, a rafforzare la nostra
autostima, a sviluppare la soddisfazione interiore.

Un segreto per dilatare il tempo ¢ partire da questa idea:
fare meno, farlo meglio.
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Puo sembrarvi un paradosso ma immaginate di
programmare la vostra giornata partendo con una,
massimo due sole cose che volete fare per voi stesse.
Sto parlando di cose che vanno a soddisfare 1 vostri
bisogni e non quelli degli altri, a1 quali sicuramente
dedicherete altre parti del vostro tempo.

Quando arriverete a coricarvi la sera e ripenserete a c10
che avevate programmato per voi, ¢ molto probabile che
vi sentirete soddisfatte. Se invece inserite nella vostra
lista anche tutte le altre cose da fare, per la casa, per 1
figli, per 1l marito e non riuscite a dedicare lo spazio ai
vostri bisogni, quando la sera vi coricate 1l vostro
dialogo rischia di essere: “Come al solito non sono
riuscita a...non ho fatto quello che volevo” e vi sentirete
insoddisfatte.

L’insoddisfazione porta stanchezza, frustrazione e paura
di non riuscire: quando proviamo a cambiare la
dinamica delle nostre giornate riusciamo ad avere
risultati diversi € nuove percezioni di noi stesse.

Tornando alle passioni, ognuna di noi ne ha ma, spesso,
per paura di essere giudicate, criticate o abbandonate,
evitiamo di metterle in mostra o di dar loro voce e, con
il tempo, c1 dimentichiamo addirittura di averle.

Ma sono sicura che, come € successo a me € a molte
delle mie clienti, farle riemergere dal profondo del
passato ci permette di ritornare a sognare, a farci

provare quella sensazione unica, quella vibrazione che
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palpita nel cuore e che desidera essere espressa e
manifestata.

Puo essere dipingere, scrivere, viaggiare, parlare le
lingue straniere, cucinare, ballare, nuotare, sciare,
curare gli animali, e cosi via. Percio vi chiedo:

« (Cosa amavate tanto fare quando eravate piccole?

« Cosa catturava la vostra attenzione fino a farvi
dimenticare del tempo che passava?

* Qual era 1l motivo per 1l quale vi dimenticavate di
mangiare € venivate richiamate dai genitori per
’ora del pranzo?

Ecco la passione ¢ quello stato d’animo che ci porta
fuori dal mondo e fuori dal tempo, che ci1 fa sentire
tutt’uno con ¢io che stiamo facendo al punto da
dimenticare tutto 1l resto fuori di noi.

Come sarebbe portare questo stato d’animo nella
realizzazione di ci0 che fate ogni giorno?

Vi invito ora a scrivere su un foglio almeno 10 cose che
vi piace fare o che amavate fare quando eravate piccole.

Tenete po1 questo foglio da parte: vi potra essere
prezioso andando avanti nella lettura del libro.
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Potreste pensare anche di creare 1l vostro “Diario di
Viaggio” dove riunire tutti gli esercizi che trovate in
questo libro.

Rileggendoli anche a distanza di qualche settimana
potreste ricevere nuovi punti di vista e riflessioni su voi
stesse e sulla vostra vita.

Come ho scritto sopra, la passione puo essere legata a
qualsiasi abilita che hai sperimentato in modo naturale,
al punto da non considerarla pit come una passione:
cucinare, andare 1n bicicletta, nuotare, correre, cucire,
ricamare, fare ricerche, aiutare gli altri a realizzare un
loro progetto, accudire un bambino, insegnare,
viaggiare, scrivere, leggere, parlare.

Immaginate di poter portare la vostra passione nel
lavoro che state svolgendo attualmente.

Vi fa sentire soddisfatte oppure pensate che 1l vostro
lavoro non vi stia valorizzando al 100% e vi impedisce
di esprimervi come vorreste?

E, se cosi ¢, cosa aspettate a fare un cambiamento di
rotta?

Le passioni sono strettamente legate ai nostri talenti
e alle nostre inclinazioni naturali

Nella mia esperienza, ho potuto osservare una costante
nel miel quattro cambi di lavoro: 10 amo comunicare

alla gente.
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Quando frequentavo gli studi notarili in attesa del
concorso, ¢10 che amavo fare di piu era ricevere 1 clienti
¢ intrattenerli. Non ero tanto interessata al lavoro di
stesura degli atti notarili, che lasciavo volentieri alle
mie colleghe, quanto al contatto con il pubblico.

Allo stesso modo, quando sono entrata nel mondo
pubblicitario, ci0 che amavo veramente era incontrare 1
clienti, spiegare le opportunita di lancio di una
campagna, le scelte dei creativi € come erano nate, in
che modo avrebbero potuto investire i loro budget e
ottenere risultati.

Quando, dopo essermi dimessa dall’ultima agenzia di
pubblicita, sono entrata a lavorare nel mondo degli
yacht, c10 che amavo fare era la spesa, perché in quelle
occasioni avevo la possibilita di incontrare tante
persone con cuil creare scambio € comunicare.

Anche a bordo, non perdevo 1’occasione di
intrattenermi con gli ospiti, raccontando dell’ultima
ricetta per la rana pescatrice, o di come preparare un
soufflé e farlo rimanere gonfio, o di come si cucina un
buon ragu o 1l brasato di manzo. Insomma, 10 amavo
parlare.

E oggi nel mio attuale lavoro, amo comunicare con le
donne, come in questo libro, e negli incontri di gruppo e
individuali.
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Le nostre passioni e 1 nostri talenti sono la strada verso
1I’auto-realizzazione e 1l successo personale che si
traduce 1n felicita.

Vedremo come scoprire 1 talenti nel capitolo seguente
che ho dedicato al passare all’azione.

Prima pero voglio lasciarti un messaggio importante:
non permettere mai che gli altri decidano per te.
Altrimenti t1 ritroverai a vivere una vita che non ¢ la
tua, ma quella che gli altr1 hanno scelto per te.

La terza P: PROGETTO

Quando hai scoperto chi sei, € messo al bando le tue
paure, comprendi 1l motivo per cui sei qui e riesci a dare
vita al tuo progetto.

Nulla c1 appaga di piu che fare cio che amiamo fare.
Eppure spesso non prendiamo in considerazione la
possibilita di farlo diventare un nostro progetto di vita?
Come mai?

I condizionamenti sono frenanti, la paura di deludere
qualcuno o di fallire ci porta a credere che quello che
fanno gli altri sia migliore e che dobbiamo seguire 1l
loro esempio, senza uscire dal seminato.

Ecco allora alcune considerazioni:
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Se 1 fratelli Wright non avessero inventato 1’aereo,
0ggi 1 nostri
scambi sarebbero rallentati.

Se 1 fratell1 Lumiere non si fossero impegnati a
portare avanti 1l progetto del cinema oggi non
potremmo utilizzare questo mezzo di
intrattenimento.

Se Steve Jobs non avesse creduto nel suo progetto,
oggi non esisterebbe lo smartphone e non
potremmo comunicare anche gratis.

Se Aretha Franklin non avesse creduto nella sua
voce non sarebbe potuta diventare la famosa
cantante che abbiamo avuto la fortuna di ascoltare.

Tutto ¢ stato un’idea e un progetto di qualcuno.
Quel qualcuno era una persona proprio come noi.

Di fronte a queste “celebrita” rimaniamo a bocca aperta
¢ potremmo essere spinte a pensare che quelle erano
persone speciali, diverse, uniche.

Cosi ci accontentiamo di guardare 1 successi degli altri,
spesso pensando di non essere capaci di fare di meglio.

Come sarebbe cominciare a pensare che anche noi
abbiamo qualita uniche € un mondo di possibilita?
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Come sarebbe cominciare a investire tempo € energie
nel vostro progetto personale? Come sarebbe
sbarazzarsi delle paure che vi portano a consumare
energie in inutili stress e dare vita al vostro scopo nella
vita?

Vi ricordate quando all’inizio vi ho parlato dello stress
da no1a? Mi riferivo appunto alla mancanza di
appagamento personale che, spesso tendiamo a mettere
in secondo piano per paura di deludere qualcuno, come
1 figli, 1l marito, 1 genitori o gli amici, o per soddisfare
bisogni contingenti, come avere un lavoro che non ci
piace ma che ci fornisce un’entrata di denaro sicura, o
perché non crediamo nelle nostre capacita.

Avere successo non significa apparire in TV, sui giornali
o su internet. Il successo ¢ personale € non ha a che
vedere con 1l riconoscimento da parte degli altri, ma
solo con c10 che c1 procura soddisfazione. Possiamo
portare 1l nostro progetto a beneficio del mondo intorno
a nol, che puo essere ristretto, come 1l nucleo familiare,
0 ampio come un’intera nazione € anche di piu.

La storia dei tre medici.

Una signora era ricoverata in una bellissima e
prestigiosa clinica 1n attesa di essere sottoposta a un
intervento chirurgico delicato. Ogni giorno veniva
visitata da tre dottoresse: una passava la mattina presto,
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un’altra nel primo pomeriggio e I’ultima passava per un
controllo alle 8 d1 sera.

Notava sul loro volto espressioni diverse: la prima era
sempre triste, la seconda aveva un’espressione tirata, e
la terza era sempre sorridente. Si chiese il perché,
dopotutto, pensava, lavoravano nella stessa
meravigliosa clinica.

Cosi un giorno decise di fare una domanda a ognuna di
loro e scoprire 1l motivo per cui avevano scelto quel
lavoro.

La prima dottoressa, quella della mattina e con
I’espressione triste, rispose: “Lo faccio perché mi
pagano bene € 10 ho una grande famiglia da mantenere”.

La seconda quella del pomeriggio con 1l volto tirato,
disse: “Nella mia famiglia siamo medici da generazioni.
Vuole mettere il prestigio di portare avanti una
tradizione di famiglia?”.

La terza, quella con 1l volto sempre sorridente, rispose
cosi: “Grazie alla mia professione contribuisco ad
alleviare la sofferenza nelle persone e questo mi rende
giolosa anche quando, dopo tante ore di lavoro, mi
sento stanca”.

Ogni nostra scelta nasce dai nostri valori personali e
cosi anche ogni nostro progetto. Per dar vita al vostro

progetto avete bisogno di ritrovare le vostre passioni, 1
133



vostri valori e 1 vostri talenti: c10 che ne risulta porta
alla manifestazione del vostro progetto, cio¢ di quello
che ¢ importante per voi e proviene da un lavoro
interiore fatto di analisi e riflessione.

Delle passioni ne abbiamo parlato prima, dei1 talenti ne
parlero nel prossimo capitolo. Passiamo quindi ai valori.
I valori rispondono alla domanda: “Che cosa ¢
importante per me?”’ e rappresentano 1l faro che c1 guida
nella vita per arrivare in porto, cioe al raggiungimento
della nostra soddisfazione.

Vi confesso che ho scoperto 1 miei valori solo qualche
anno fa e, mi son detta ‘Meglio tardi che mai’. Ma cio
che ritengo importante dirvi ¢ che, da quando ho
scoperto quali sono 1 miei valori, la mia vita s1 ¢
trasformata e ora so sempre 1l perche faccio o non
faccio una scelta. Prima vivevo in balia del vento, di
come andava la giornata, di come mi sentivo e di quello
che dicevano gli altri. Dopo ho imparato a seguire 1 miei
valori e sono arrivata sempre appagata al mio porto.

Queste sono le 3 domande guida:

1. “Perché lo sto facendo?”’;
2. “Cosa mi sta dando?”’;
3. “Come lo sto vivendo?”’.

Vi invito ora a fare un esercizio per scoprire 1 vostri
valori. E un esercizio tratto dal lavoro di una delle mie

134



insegnanti € che ho sperimentato durante la mia
formazione.

Pensate alla vostra intera vita, a partire da quando siete
nate fino ad oggi. Scrivete 10 episodi che vi hanno fatto
sentire bene, felici, entusiaste e appagate.

Per ognuno di quegli episodi individuate qual ¢ stato il
valore importante per voi. Puo essere amore, famiglia,
liberta, chiarezza, ordine, amicizia, curiosita,
conoscenza, armonia, generosita, sicurezza, sfida,
altruismo, allegria, divertimento, coerenza o altro.

Quando avete terminato, sempre partendo dalla vostra
nascita ad oggi, elencate 10 episodi dolorosi,
imbarazzanti, difficili e di nuovo individuate quali sono
1 valori importanti che secondo voi non sono stati
rispettati.

Quando un nostro valore non viene rispettato proviamo
una contrazione in qualche parte del nostro corpo: ¢ un
segnale di allerta che ci invita ad ascoltarci e ad agire di
conseguenza. Episodi di questo genere, vissuti da
piccole, c1 hanno trovate impreparate a rispondere € ci
hanno portate a credere di non meritare considerazione
¢ attenzione. Ora che siamo adulte abbiamo bisogno di
imparare ad esprimere ci0 che ¢ importante per noi e
darci da sole la considerazione che meritiamo.

Portate adesso a confronto la prima e la seconda lista.
Noterete che diversi valori sono comuni a entrambe le
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liste: quelli sono 1 vostri valori piu importanti. Vi invito
ad osservare anche che spesso, quando 1 nostri valori
vengono calpestati dagli altri, c1 sentiamo autorizzate a
fare altrettanto e tendiamo a calpestare 1 nostri valori e
quelli degli altri.

Mi ¢ capitato di notare che diverse clienti quando faccio
fare questo esercizio indicano tra 1 loro valori 1l rispetto
¢ mi affretto a precisare che il rispetto non € un valore
di per s€¢ ma ¢ 1l comportamento di chi tiene in
considerazione 1 valori degli altr1 come anche 1 propri.

“Ognuno agisce dal proprio livello di coscienza”,
Deepak Chopra.

La ricchezza di soluzioni nasce dalla conoscenza.
Creare una coscienza ricca € uno dei temi che porto nei
miei corsi dal vivo, nei video e negli eventi. Una
coscienza ricca € legata al concetto di prosperita. Molte
di noi, 10 per prima, sono state abituate all’idea della
mancanza di risorse, di soluzioni, di soldi, di amore e
ancora oggi risentono di questi condizionamenti.

Creare la coscienza di prosperita, significa partire da un
diverso stato mentale che c1 porta a vedere € a percepire
la prosperita dentro di noi e in tutto c10 che ci circonda,
fino a farci vivere nell’idea che: “Ce n’¢ in abbondanza
per tutti”. Proprio come il nostro respiro: “Vi siete mai
accorte che 1l respiro ci1 sostiene in ogni i1stante? Siete
consapevoli del suo valore?”.
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O come I’acqua del mare che riveste in abbondanza
grande parte del nostro pianeta attraverso gli oceani.
Quando attingiamo a questo oceano di prosperita non lo
stiamo togliendo a qualcun altro. Quando utilizziamo il
nostro respiro non accade che un’altra persona ne riceva
di meno.

Come mai non riusciamo a credere che c’¢ un infinito
oceano di possibilita per ognuna di noi fatto di idee,
opportunita, progetti, gioia, divertimento, tempo, amore,
che ha origine dal nostro valore unico?

Da questo mondo di possibilita riusciamo a creare
prosperita per gli altri, senza sentirci in colpa all’idea
che se prendo 10 1’altro rimane senza. Se 10 sono felice
non sto impedendo agli altri la felicita.

Ma se comincio a credere di non potere essere felice, mi
tolgo la possibilita di godere di ogni cosa meravigliosa
che la vita m1 puo offrire e vado a cadere nella
coscienza di scarsita dove le risorse sono finite anziché
infinite, e quindi devo cercare di arraffarmi tutto c10 che
posso, partendo dall’idea “Cosa c’¢ qui per me? Cosa ci
guadagno? Come posso ottenere di piu?”.

Quando invece penso al mio valore unico, il mio
atteggiamento mentale ed emozionale cambia. Il mio
dialogo interiore si trasforma partendo dalla domanda:
“Come posso aiutare gli altr1 grazie alle mie qualita, a1
miei talenti unici?”. In questo modo posso creare tante
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torte diverse che vanno a soddisfare tante persone
intorno a me.

L’ignoranza e la peggiore forma di poverta. Quando
non sai, credi di non avere alternative.

A scuola e all’universita mi hanno insegnato moltissime
cose: I’italiano, la storia, la geografia, 1l latino, il greco,
1 diritt1 giuridici e cosi via. Il contesto scolastico mi ha
trasferito un metodo di studio senza offrirmi gli
strumenti per imparare a trovare e ad applicare le mie
soluzioni. In seguito, ho scoperto che esistono molti
diversi metodi di apprendimento, piu divertenti ed
efficaci.

Tutto quello che so I’ho appreso grazie al mio desiderio
di sapere ¢ alle esperienze che ho scelto di vivere, tra
cui 1 vari cambiamenti che ho messo in atto nella mia
vita e la formazione che ho deciso di seguire.

Nel prossimo capitolo parlero ancora della prosperita e
di come sviluppare la coscienza di ricchezza. Per ora vi
lascio questo messaggio: quando riuscite a percepire, €
ne siete profondamente convinte, che tutto c10 di cui
avete bisogno in questo preciso momento € gia presente
nella vostra vita, vi verra spontaneo dire “grazie”. In
quel preciso 1stante potrete provare lo stato d’animo
della felicita e sapere che tutto ci0 che desiderate ¢ gia
1n arrivo per voi.
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RIEPILOGO DEL CAPITOLO 3:

« SEGRETO n. 1: nella vita di ognuna di noi ¢’¢ una
storia da raccontare, che corrisponde al proprio
scopo di vita e prima scopriamo qual ¢, prima
troviamo la nostra soddisfazione e il nostro
SUCCESSO.

« SEGRETO n. 2: imparare a disimparare, essere
flessibili e aperte a nuove 1dee e opportunita, ci
aluta a sviluppare la creativita, ad allenare la mente
¢ 1l corpo a1 cambiamenti.

« SEGRETO n. 3: con gli strumenti e le conoscenze
giuste 1l viaggio della vita cambia aspetto e si
trasforma in un’esperienza portatrice di gioia
continua.

« SEGRETO n. 4: 1 soldi sono la conseguenza
naturale della coscienza di valore che possiamo
portare agli altr1 attraverso la nostra unicita e la
nostra storia personale.
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« SEGRETO n. 5: 1l successo nasce dalla passione
che mettiamo nel realizzare 1l nostro progetto
personale e origina dalla coscienza di prosperita.

Capitolo 4:
Come creare la tua ricetta del successo

In questo capitolo parlero di come sviluppare le 3P,
partendo dalla PERSONA e accompagnandovi nel
viaggio per:

e ritrovare la vostra auto-stima;
* ritornare in possesso della vostra zona di potere;

« 1mparare a dare ascolto a voi stesse e diventare 1l
vostro referente interno;

 sviluppare I’ottimismo per vivere la vita con gioia.

Comincio con una storia.

Un professore mostra un biglietto da 20€ e chiede ai
suoi studenti: “Chi vuole questo biglietto?”. Tutte le
mani si alzano. Allora comincia a sgualcire 1l biglietto e
poi chiede di nuovo: “Lo volete ancora?”. Le manti si
alzano di nuovo. Getta per terra 1l biglietto sgualcito, lo
pesta con 1 piedi e chiede: “Lo volete sempre?”. Tutte le
mani si rialzano. Quindi dice: “Avete appena avuto una
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dimostrazione pratica. Importa poco ci0 che faccio con
questo biglietto, lo volete sempre, perche 1l suo valore
non ¢ cambiato. Vale sempre 20 €.

Molte volte nella vostra vita, sarete sgualcite, rigettate
dalle persone e dagli avvenimenti. Avrete 1'impressione
di non valere piu niente, ma il vostro valore non sara
cambiato agli occhi delle persone che vi amano
davvero. Anche nei giorni in cui sentiamo di valere
meno di un centesimo 1l nostro vero valore ¢ rimasto 1o
stesso.

“Un viaggio di mille miglia comincia sempre con il
primo passo”,

Lao Tzu.

Quando ripenso alla mia vita e a1 cambiamenti che ho
fatto, mi rendo conto che molte delle persone che ho
incrociato nel corso del mio viaggio non sono piu nella
mia vita: amici € amiche, fidanzati, conviventi, persone
incontrate per poco tempo o frequentate per motivi di
lavoro, compagni di ballo, colleghe e colleghi di lavoro,
zie, zi1, parenti di diverse provenienze.

Alcune di queste persone hanno lasciato questa terra e
altre sono semplicemente uscite dalla mia vita. Una sola
persona pero € rimasta sempre con me: 10 stessa.

Questa considerazione mi ha spinta a voler cercare il
mio valore e costruire la prima e piu importante

relazione d’amore che esista: quella con me.
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Dare valore a me stessa ¢ stato 1l primo passo per
diventare ricca, indipendente e soddisfatta. Da qui sono
passata all’azione, accettando chi sono, ascoltando i
mieil bisogni e credendo nelle mie intuizioni. In questo
momento Sono questa persona € riconosco € accetto le
condizioni dalle quali parto.

Quando, ancora incerta, muovevo 1 primi passi nella
direzione che avevo scelto, una frase mi ha sostenuta e
Incoraggiata a proseguire, nonostante le difficolta e 1
momenti bui: “Ricordati da dove vieni € dove stai
andando”. L’ho ripetuta moltissime volte per ricordarmi
che, per attuare un cambiamento ci vuole tempo e
pazienza, coraggio € umilta, impegno ¢ dolcezza.

In passato mi criticavo in continuazione. Il mio dialogo
interiore era composto da frasi come “Sei una stupida,
non sei capace, sei inutile, non capisci nulla”. Tendevo a
portare 1 motivi della mia crescente frustrazione sulle
situazioni esterne, su di me e sugli altri, criticando i
miel € 1 loro comportamenti.

Quando ho capito che non stavo favorendo 1l mio
processo di cambiamento, ma stavo abbassando le mie
energie, ho cominciato a modificare 1l mio dialogo con
nuove frasi € pensieri potenzianti come: “Sei una
meravigliosa creatura, farai meglio la prossima volta, se
sbagli ¢ perché¢ stai imparando”.

Insieme al mio nuovo dialogo, ho cominciato a lavorare

sodo impegnandomi con esercizi che mi hanno portata
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ad accogliermi, ad accettarmi e ad amarmi.
[’atteggiamento della critica mi1 portava a replicare 1
comportamenti generati dalla paura, proprio quelli di
cui ho parlato nel capitolo 1.

La critica rappresenta una lotta continua contro noi
stesse € non porta a nulla perché rimane li dove nasce.
La via che mi ha permesso di fare quel cambiamento
desiderato ¢ passata attraverso 1l perdono de1 miei errori
e I’accettazione di chi ero. In questo modo sono riuscita
a fare quel cambiamento che tanto avevo cercato e,
finalmente, ho imparato a trovare le mie soluzioni
personali, proprio quelle che rispondevano ai miei
bisogni e ai miei valori, iniziando ad ascoltarmi e quindi
a rispettarmi. Mia mamma prima di andarsene mi disse
questa frase € ho scelto di portarla con me nel mio
viaggio di vita: “Pensa a te stessa”.

“Io mi critico sempre € mi arrabbio quando non riesco a
fare quello che voglio”, dichiara Gioia quasi rassicurata
dal fatto di non essere sola. “Sai Gioia, t1 capisco molto
bene. Uno degli strumenti a cut dedico molto
importanza ci permette di sviluppare 1’autostima. E un
esercizio che viene dalla Programmazione neuro
linguistica, e si sviluppa attraverso tre passaggi...”.

“E non potresti spiegarcelo?”’, chiede impaziente
Cristina.

“E quello che ho intenzione di fare proprio adesso. Lo

conduco sempre durante il mio Master on line”.
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[’esercizio ¢ volto a recuperare, dai nostri ricordi, 3
situazioni e stati d’animo che abbiamo gia sperimentato
per poterli applicarli alla nostra persona e al nostro
presente.

Grazie a questi 3 passaggi, che sono ’accettazione,
I’apprezzamento € I’ammirazione, impariamo:

 ad accettare 1 nostri errori, le cose che non ci
p1acciono di noi, 1 dolori e le prove che la vita ci
mette davanti;

 ad apprezzare il nostro impegno al di la dei risultati
che riusciamo a raggiungere, cosi come 1 doni che
arrivano sul nostro cammino e che, a volte, non
stamo 1n grado di riconoscere;

* ad ammirare la nostra esistenza, al di la di ci0 che
facciamo e per 1l solo fatto che esistiamo.

“E meraviglioso!” esclama Cristina, “Vorrel vivere
questo stato d’animo ogni volta che mi sento una fallita.
Mi farebbe sentire al sicuro, qualsiasi cosa accada”.

“Si, infatti, € cosi Cristina. Ogni esercizio o lavoro che
sperimentiamo richiede pero tempo, pazienza e
allenamento per essere assimilato.

Per arrivare a farlo nostro e raggiungere quel senso di

valore e ricchezza che ognuna di noi ¢ capace di portare
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al mondo, abbiamo bisogno di allenare 1l muscolo
dell’anima a nuovi modi di pensare e di agire, proprio
come quando, in palestra, alleniamo 1 muscoli del
nostro corpo’.

M1 piace specificare che nulla arriva per caso ma ¢
sempre il risultato di una nostra scelta e del nostro
impegno nel raggiungere 1 risultati. E ora 1’esercizio. Vi
invito a prendere un profondo respiro e a chiudere gli
occhi. Da questa condizione di rilassamento, ricordate
una situazione in cui avete accettato qualcosa, piccola e
semplice, come una giornata di pioggia o di traffico o 1l
pagamento di una multa o di una bolletta.

Nel richiamare alla vostra mente questo ricordo, notate
cosa avete provato, pensato, le parole che vi siete dette.
Entrate in quel ricordo e intensificate quello stato di
accettazione. Quando ¢ al massimo stringete un pugno
per ricordare quella sensazione e portarla con voi.

Ora pensate a qualcosa che apprezzate veramente, come
una cena con gli amici, un abbraccio, un massaggio, un
mazzo di fiori che vi viene regalato, o del cibo che
amate.

Osservate le sensazioni del vostro corpo, le parole che
vi dite, 1 pensieri che passano nella vostra mente mentre
vivete quel ricordo. Ora intensificate quella sensazione
di apprezzamento e, quando ¢ al massimo, di nuovo
stringete in un pugno quella sensazione.
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Adesso provate a pensare a qualcosa che v1 ha lasciate
senza parole, in completa ammirazione, come un
tramonto sul mare, un’aurora boreale, un bambino
appena nato, qualcosa che sentite piu grande di voi. Ora
intensificate quei ricordi, rivivendo le sensazioni che
avete sperimentato, le parole che vi dicevate,
I’espressione del viso che avete indossato e, quando ¢ al
massimo, richiudete quelle sensazioni nel vostro pugno
per fissarne 1l ricordo.

Ora che avete fatto emergere questi stati d’animo
attraverso 1 vostri ricordi, portateli all’intero ciclo della
vostra vita:

* [’accettazione alle esperienze che vi sono accadute,
agli aspetti di voi che non vi piacciono, a1 vostri lati
ombra;

» ’apprezzamento alle sfide che avete superato e alle
prove che avete sostenuto grazie alle vostre qualita
uniche;

o [’ammirazione a chi siete, al solo fatto che esistete,
al vostro incondizionato valore.

Una breve pausa per invitarle a riaprire gli occhi e farle
tornare al presente. “E ora ditemi, come cambiano le
cose pensando a quelle situazioni in cui vi siete
criticate, in cui vi siete sentite inadatte, o avete risposto

male, o quando avete messo in dubbio il vostro
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valore?”.

“Mi1 sembra di non essermi mai valorizzata abbastanza”
9

risponde Cristina.

“Per me € come se avessi sempre dato importanza agli
altri invece che a me stessa”, aggiunge Claudia.

“Piu che stupefacente. E meraviglioso”, si affretta
Giulia a sottolineare: “Mi sento forte e sicura, come
protetta da me stessa”.

Poi proseguo: “Partendo da questa nuova
consapevolezza, come sarebbe celebrare e onorare chi
siete, ogni glorno € per ogni cosa, In quanto esserl
umani, donne meravigliose, indipendentemente dai
riscontri di ¢i0 che fate, dal tipo di lavoro, dalla vostra
eta, dall'aspetto fisico, dai soldi o dall’approvazione
degli altri? Per farlo non ¢ necessario attendere alcun
permesso, n¢ aspettare di raggiungere alcun obiettivo.

Potete semplicemente decidere di sentirvi cosi in questo
preciso istante. Pensate che siete qui sulla terra per
compiere la vostra missione, lo scopo per cui vi siete
incarnate. Iniziate ad amarvi ora per iniziare a dare vita
a chi siete”. “Mi sento un’altra persona”, esclama
entusiasta Gioia e aggiunge: “Con questa carica di
energia sono pronta a sfidare le mie vecchie paure e a
cambiare atteggiamento nei confronti della vita”.
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Quando comprendiamo 1l grande valore che abbiamo, ci
allontaniamo naturalmente dai comportamenti che ci
danneggiano, perche riconosciamo che:

1. la nostra soddisfazione viene appagata dalle qualita
uniche che solo noi possiamo portare agli altri, a
prescindere dalla fase della vita che stiamo
attraversando;

2. desideriamo essere in ottima salute, vive, vitali e
piene di energia per dare 1l meglio ai nostri progetti.

La lamentela rallenta il nostro passo togliendoci
energia.

In passato, oltre a criticarmi, era mia abitudine
lamentarmi di continuo. In questo modo ero convinta di
attirare le attenzioni degli altri. Le persone mi
consolavano € 10 mi sentivo protetta. Mi sentivo
continuamente vittima della vita, sola, triste ¢ questo
stato non faceva che aumentare con 1l passare del
tempo.

Finché un giorno ho letto questa poesia di Pablo
Neruda:

“Alzati e guarda il sole nelle mattine

e respira la luce dell’alba.

Tu sei la parte della forza della tua vita. Adesso
svegliati, combatti, cammina, deciditi e trionferai nella

vita.
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Non pensare mai al destino, perché il destino
e il pretesto dei falliti” .

Il mio cambiamento ¢ partito nel momento in cui ho
compreso che potevo diventare protagonista della mia
vita e delle mie scelte, e ho capito che ogni cosa sarebbe
stata la conseguenza naturale di una mia scelta.

Ho smesso di lamentarmi, di credere all’oroscopo,
all’astrologia, a1 salvatori ideali e ho 1niziato ad agire in
prima persona nella nuova direzione della mia liberta.

Giulia interviene: “Ho ascoltato un dialogo stupendo in
un cartone animato che piace molto a1 miei bimbi1 ed ¢
divertente anche per 1 grandi:

- “Ok, hai deciso che t1 darai da fare?”

- “Naaaa, preferisco lamentarmi”.

Ho imparato che quello che succede nella nostra vita
dipende solo da noi e da quello che facciamo. Per
questo sono qui: voglio imparare a diventare
indipendente”.

“Esatto Giulia. Quante persone invece preferiscono
delegare alle circostanze o agli altri le cause della
propria insoddisfazione. La lamentela ci1 porta a
rimanere nel problema e, da quel punto di osservazione,
diventa difficile vedere la soluzione. Allenate come
siamo a non esprimerci per paura di dire la nostra, ci
convinciamo di non avere soluzioni o alternative”.
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Un esercizio ci puo aiutare a uscire dalla sensazione di
vittimismo per tornare a essere le protagoniste delle
nostre scelte. Nasce nell’ambito della Programmazione
Neuro linguistica e ci aiuta a creare la nostra zona di
potere. Tornare in possesso della nostra zona di potere
c1 porta ad allontanarci dall’idea di essere vittime della
vita come dall’1dea che sono gli altri che scelgono per
noi.

Vi invito a pensare a un oggetto che, senza alcun
dubbio, € vostro e appartiene solamente a voi al punto
che non dareste mai a chicchessia, né in regalo né in
prestito. Potrebbe essere per esempio 1l vostro
spazzolino da denti, 1l vostro cellulare oppure scegliete
qualunque altro oggetto che vi dia il senso di
padronanza.

Ora andremo a costruire, pensando a quell’oggetto, un
forte senso di padronanza che esprimerete attraverso
I’affermazione “e mio”. Immaginando quell’oggetto,
cominciate a sentire, a percepire questa sensazione di
padronanza attraverso le emozioni che vivete, le parole
che vi dite, 1 pensieri che fate, le azioni che mettete in
atto per difenderlo.

Intensificate queste sensazioni quanto piu possibile.
Quando sentite che sono al massimo, portate quel forte
senso di padronanza al vostro potere di emozionarvi, la
vostra capacita di provare emozioni, di percepire, di
sentire sul vostro corpo. Poi, al vostro potere di pensare,
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quindi di valutare, ragionare € ancora al vostro potere di
parlare, quindi di esprimere a voce quello che avete
provato € pensato, con 1 toni adatti in ogni circostanza e
con ogni persona.

Infine, portate 1l vostro forte senso di “e mio” al vostro
potere di agire, di fare quindi scelte e azioni in linea con
c10 che ha valore per voi. Ora vi chiedo: “Come
cambiano le cose quando ripensate a una di quelle
situazioni 1n cui vi siete sentite vittime o bloccate nel
parlare e nell’agire?”.

Sento un brusio di voci di sottofondo. Ognuna si sta
confrontando con la vicina di posto. Poi spunta la mano
di Claudia e come se si stesse liberando da un rospo in
gola, confida: “Non avevo i1dea. Adesso m1 sembra di
poter dire e fare tutto c10 che ho taciuto per un’intera
vita”.

Tutte no1 abbiamo questi 4 poteri ma ¢ come se ce ne
fossimo private perdendo di vista, senza rendercene
conto, la possibilita di utilizzarli. Spesso crediamo di
essere le uniche persone che si trovano 1n difficolta ad
esprimere 1 propri bisogni. Invece la cosa interessante €
sapere che riguarda ogni persona intorno a no1”.

Quando parliamo siamo noi a scegliere le parole da
usare ¢ 1 toni per esprimerle, i1l modo con cui ci
esprimiamo puo ferire o demotivare come invece
alutare o incoraggiare sia voi stesse che gli altri.

Teniamo presente che le azioni che mettiamo 1n atto
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andranno sempre a influenzare, attraverso il nostro
esempio, le persone che ci circondano™.

“Ecco brava!”, esclama sorpresa Giulia. “Io sono
responsabile dell’esempio che do a1 miei figli!” e a
ruota, Cristina: “Spesso tendo ad ascoltare quello che
mi suggeriscono gli altri. Non so se riusciro a usare
questi 4 poter1”.

“Puo accadere di dimenticarci di usarli perché non
stamo abituate a farlo. Cominciate con 1l farvi questa
domanda: “Quello che sto per dire/fare portera
beneficio a me ¢ alle persone intorno a me?”’. Piano
plano cominciamo a notare le occasioni 1n cui avremmo
potuto parlare o agire in modo diverso fino ad acquisire
la nuova abitudine.

E un allenamento: un po’ come quando impariamo a
guidare la macchina e, all’inizio, siamo impacciate nei
movimenti. Poi con la pratica tutto diventa automatico.
Ecco, il punto ¢ andare a sostituire alle vecchie
abitudini di comportamento, nuove abitudini, che sono
sane per 1l nostro corpo, la nostra mente e la nostra
anima. Quando ci1 siamo abituate per tanto tempo ad
ascoltare quello che dicono gli altr1, perdiamo la
capacita di ascoltare noi stesse. Abbiamo allora bisogno
di ritornare a essere il nostro referente principale e
imparare a limitare le interferenze degl altri,
considerandole come semplici punti di vista personali
degli altri.
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Il fatto che la pensiamo in modi diversi ¢ del tutto
normale: abbiamo detto che stamo uniche? Volere avere
ragione ¢ una forma di controllo e porta solo a
consumare inutili energie, come vi facevo notare nel
primo capitolo. Come sarebbe cominciare ad accettare
le diversita e accogliere 1 punti di vista degli altr1 anche
se non ci corrispondono?

Come sarebbe cominciare a considerare che gli altri
possono anche offrirci soluzioni alle quali noi non
avevamo ancora pensato? Quante volte accade che,
prese dal timore di una fregatura, rimaniamo sulla
difensiva e in chiusura?

Io ero sempre quella che credeva che gli altr1 fossero
miglior1 di me, cosi ascoltavo tutti, rinunciando ad
ascoltare me stessa.

Questo atteggiamento mi portava a pensare € ad agire in
base alla direzione degli altri, ogni volta diversa a
seconda della persona con cui mi relazionavo. La
conseguenza era una mia completa confusione interiore
che mi impediva di tradurre in concreto qualsiasi passo
e progetto. Ho allenato 1l mio referente interno
esercitandomi con 1l ripetere questa frase:

“Mi do il permesso di vedere il mondo con me come

punto di riferimento, 1 miei valori, le mie credenze ¢

volonta, sapendo che posso rispettare gli altri, amarli,
prendermi cura di loro e questo mi manterra in

equilibrio nel considerare gli effetti delle mie scelte™.
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Qualcuno potrebbe obiettare dicendo: “E da egoista
pensare a te stessa”. Come sarebbe pensare, invece, che
s1 tratta di amore per te stessa e che questa ¢ la base per
imparare ad amare ¢ a rispettare gli altr1?

Una risorsa fondamentale da ritrovare e I’ottimismo.

Ne ho accennato nel secondo capitolo, a proposito
dell’arte del creare 1l distacco emotivo, una delle 3
chiavi dell’indipendenza. Puo accadere che situazioni
della vita c1 spingano a vedere tutto nero e a credere di
non meritare. Questo ¢ 1l risultato di un atteggiamento
pessimista di fronte alla vita. Ma spesso, € proprio
questo atteggiamento a portarci a vivere altre situazioni
dolorose: sono pero solamente 1l frutto di un dialogo
interiore pessimista.

E come quando, in attesa di un colloquio di lavoro, mi
carico mentalmente dell’idea che “Tanto non mi
prenderanno, sono troppo giovane o troppo vecchia”.
Quello stato d’animo ci1 porta a sottovalutare 1l nostro
valore, a stare con la testa bassa e a non credere nella
nostra unicita. E allora vi chiedo: “Come sarebbe
trasformare quegli eventi che vi hanno causato dolore
tanto da farvi credere che capitano tutte a voi?”.

Come abbiamo visto nel capitolo 2, il linguaggio
ottimista c1 permette di considerare gli eventt:
- temporanei, circoscritti quindi a quel momento;

- specifici, legati a quella situazione;
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- esterni, causati da situazioni che non rappresentano chi
s1amo.

D1 solito questo dialogo interiore viene generato da un
evento “mamma” che ora vi invito a individuare. Solo
individuando un episodio preciso potrete andarlo a
trasformare e svuotarlo di significato. Successivamente
potrete applicare questo esercizio a qualunque altro
episodio difficile che avete vissuto nel corso della
vostra vita.

Io ho utilizzato questo esercizio applicandolo ad un
evento traumatico accaduto nella mia vita all’eta di 8
anni: un abuso sessuale. Quello che mi ha permesso di
risolvere la mia parte emozionale, ¢ stata 1’1dea che
quell’evento non riguardava tutta la mia vita ma solo
quel preciso momento. Darmi la colpa e provare
vergogna per quel fatto mi aveva portata a credere di
non meritare nulla dalla vita, mentre si trattava solo di
un fatto, seppur doloroso.

Una volta individuato 1’evento mettetelo da parte: ci
ritornerete al termine dell’esercizio. Vi chiedo adesso di
pensare a qualcosa che riconoscete chiaramente non
essere vol. Puo essere una panchina, una fontana, un
albero o qualsiasi altro oggetto inanimato.

V1 1invito a stabilire un confine netto tra voi e
quell’oggetto che andiamo a definire “non io”.
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Ora intensificate quanto piu possibile quella distinzione
tra voi e 1l “non 10”. Siete certe ora che quell’oggetto
non siete voi? Sia a livello materiale che mentale e
anche emozionale? Adesso portate questa sensazione di
“non 10” a quell’evento doloroso, indesiderato,
sconvolgente e sentite forte quel confine tra voi e
I’evento sapendo che quella cosa ¢ accaduta in quel
luogo, in quel momento, fuori dalla vostra zona di
potere e che non rappresenta la ricchezza e la pienezza
della persona che siete.

Ora ditemi come vi fa sentire. La prima a parlare ¢
Cristina: “Mi sento liberata da un peso!™, e poi Silvia:
“Mi sono sempre ritenuta responsabile di
quell’episodio, invece adesso assume tutto un altro
aspetto”, e Giulia: “Riguardandolo con questi occhi mi
sembra come se non fosse accaduto neanche a me”.

Molto bene ragazze. Usate 1l “non 10 ogni volta che vi
ritorna alla memoria qualcuno di questi episodi
spiacevoli. E ora passiamo alla seconda P.

Come sviluppare la seconda P: PASSIONE

Scoprendola, associandola ai talenti e allenandola.
Come fare? Inizio con un po’ di domande € vi invito a
prendere un quaderno per scrivere le risposte. Potrebbe
essere 1l vostro Diario Viaggio da sola.
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Quello che state per scoprire sono le vostre passioni: ne
ho gia parlato in parte nel capitolo 3. Ora ci ritorniamo
con altre domande e con 1’obiettivo di unirle a1 vostri
talenti:

1.

Quali sono 3 cose che ti fanno sentire bene ¢ ti
rendono realmente felice?

. Perché queste tre cose sono importanti per te?

. Qual ¢ 1l loro perché piu profondo che fa vibrare 1l

tuo cuore?

. In che modo hai portato nella tua vita quello che

amavi fare
da piccola?

. Le tue scelte fino ad oggi sono state dettate dal

bisogno, dal
dovere o dal piacere?

Una passione che mi fa battere 1l cuore € viaggiare, che
per me € anche espressione di liberta. Quando ero
piccola mio padre portava me € mio fratello a giocare in
un bellissimo parco ricco di verde.
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Li, immaginavo di costruire un aereo € di volare via
verso qualche magica destinazione. Non mi importava
affatto che fosse solo un’invenzione della mia fantasia,
perche ci10 che provavo mi trasportava in una
sensazione di realta immaginaria. Oggi ho portato la
mia passione a realizzarsi per davvero attraverso 1 corsi
“Viaggio da sola” per le donne.

La ricerca dei vostri talenti

I talenti sono le nostre capacita e qualita innate, le cose
che ci vengono bene da subito senza mettere particolare
1mpegno. Spesso coincidono con le passioni, in questo
caso ¢ fantastico. Per esempio, se avessi 1l talento per il
ballo e fosse anche una mia passione, potrei
trasformarlo nella mia attivita principale e aprire una
scuola di danza.

I talenti sono talmente parte del nostro modo di essere
che spesso non ce ne rendiamo conto: a me per esempio
piace ballare, e mi viene naturale sin da piccola, ma non
ho la passione per 1l ballo € non ne ho fatto un lavoro.
Allo stesso modo possiedo un talento sviluppato per la
musica che non € una mia passione € non ne ho fatto un
lavoro.

Viceversa, ho un talento spiccato per le relazioni e la
comunicazione €, siccome sono mie sia la passione per
la scrittura che 1l parlare in pubblico, le ho portate nei

miei diversi lavori che oggi, alla luce delle mie
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rinnovate consapevolezze, mi fanno sentire una persona
di successo per 1l semplice fatto che le ho messe in
pratica.

Per aiutarvi a individuare 1 vostri talenti vi guido
attraverso alcune domande:

* Quando le persone vogliono farvi un complimento
cosa dicono di voi1?

« In che modo pensate di aver contribuito a
migliorare la loro vita?

« Se fosse arrivato 1l giorno del vostro centesimo
compleanno cosa vorreste che dicessero le persone
di voi?

Spesso facciamo cose in automatico dimenticandoci che
dietro c1 sono le nostre qualita uniche come 1’ascolto,
I'empatia, la determinazione, il coraggio, la pazienza, la
flessibilita e cosi via.

Ora vi invito a fare un esercizio che ho tratto dalla mia
esperienza formativa.

Prendete il vostro Diario Viaggio da sola e la vostra
penna preferita:

» scrivete 5 cose che avete realizzato nel corso della
vostra vita e che vi hanno dato particolare

soddisfazione;
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 descrivete 1n dettaglio 1 passi che avete compiuto per
portarle a buon fine;

« individuate le qualita che avete impiegato.

Eccoli. Le qualita che avete scoperto di avere sono 1
vostri talenti.

Probabilmente, andando piu in profondita, ce ne sono
anche di piu. Per scoprirli vi bastera ripetere questo
esercizio, magari scegliendo uno spazio tranquillo, nella
vostra casa o in mezzo alla natura come suggerisco alle
mie clienti per poter ritrovare la connessione con voi
stesse e ascoltarvi nel profondo.

Allenare le passioni

Fino a che non portiamo attenzione alle cose che ci
fanno battere 1l cuore non possiamo dar loro vita. Un
conto ¢ dire: “Mi piace cantare”, “Mi piace scrivere”
oppure “Mi piace fare 1 calcoli” un’altra cosa ¢
confrontarsi ogni giorno con quell’abilita.

Un presupposto della neuro semantica afferma che:
“L’energia scorre dove va ’attenzione guidata
dall’intenzione”.

Ogni volta che portiamo attenzione a ci0 che viviamo ¢
lo allineiamo a c10 che vogliamo veramente, la nostra
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energia viene incanalata proprio nella direzione dei
nostri obiettivi.

Questo ¢ vero anche per le nostre passioni € 1 nostri
talenti: se non portiamo loro attenzione e cura, con 1l
tempo svaniscono anziché fiorire. E per questo motivo
che abbiamo bisogno di riportare in vita cio che
amavamo fare. Abbiamo detto che 1’intenzione € c10 che
guida la nostra attenzione ma, spesso, distratte da
richieste e impegni, dimentichiamo quali sono le nostre
intenzioni piu profonde. Esse hanno origine dai motivi/
valori personali e sono il carburante che c1 spinge ad
agire. In assenza di motivazioni profonde rischiamo di
farci guidare dall’attenzione e, ben presto, rinunciare ai
progetti.

D1 come ritornare alla propria motivazione senza
disperdere la nostra energia, ne parlero piu avanti a
proposito di “Come sviluppare la terza P: il progetto”.
Ora vediamo come allenare la nostra capacita di
rimanere allineate con la nostra intenzione.

Partiamo dall’1dea che all’interno di ognuna di no1
esiste un mago o genio, capace di creare la realta che
vogliamo.

Questo mago a volte dorme e va appunto risvegliato il
suo stato di genio per produrre 1 risultati che
desideriamo.
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Lo stato di genio € uno stato totalmente impegnato e
pieno di passione in cui possiamo scegliere di entrare in
modo da diventare totalmente coinvolte. Quando accade
11l mondo intorno a noi svanisce, 1l senso di noi1 stesse
scompare, 1l tempo se ne va e il nostro focus diventa
altamente intenzionale, con I’intensita di un raggio
laser.

V1 ¢ mai capitato di provare nella vostra vita un
momento 1n cui vi siete sentite in uno stato di simile
coinvolgimento? Provate a ricordare ed entrateci dentro
completamente, riportando al presente cio che vedevate,
percependone le sensazioni e ascoltando le parole che vi
dicevate. Ora che lo avete richiamato alla memoria,
siete consapevoli di essere in grado di attivare quello
stato di flusso altamente focalizzato.

Rafforzare quel ricordo ci permette di riportarlo nel
presente delle nostre possibilita per ricominciare ad
allenarlo. Qualsiasi comportamento puo diventare una
nostra abitudine nel momento in cui lo scegliamo. E
cosi quando andiamo in palestra, quando 1niziamo a
meditare, quando avviamo un progetto, quando
scegliamo di allenare la nostra passione.

Si tratta di esercitarsi un po’ per volta, ma ogni giorno.
Quando ho ricominciato a scrivere nel 2013 erano
passati 22 anni da che avevo smesso di farlo. M1 ¢
servito un po’ di tempo per riattivare le antiche memorie
cellulari e riuscire a scrivere un intero libro.
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Quindi non abbattetevi al primo ostacolo, ma persistete
nell’intento e, con 1l tempo e la pazienza, riuscirete ad
arrivare al risultato desiderato. Ho parlato prima delle
distrazioni che c1 allontanano dal nostro stato di genio:
possono essere telefonate, messaggi, o altro.

Sta a noi decidere a quale di queste distrazioni dare
spazio, quando e in quali occasioni, per quanto tempo ci
vogliamo concedere lo spazio di distrazione e per quali
ragioni. Ma siamo sempre noi a scegliere quando dire
stop alle distrazioni e tornare ad allenare la nostra
passione.

Ultimamente, come vi ho detto, mi sono iscritta a una
scuola di canto individuale: I’insegnante mi ha dato
esercizi a casa per allenare la mia voce e brani da
imparare a memoria, modulando le diverse tonalita e
ritmi dello stesso brano. Sta a me scegliere di allenarmi.
Alla fine, il ruolo dell’insegnante ¢ quello di fornirmi
gli strumenti adatti affinché 10 possa proseguire
autonomamente.

Questo ¢ 1l senso dell’allenamento. Nulla arriva dal
nulla: ¢ sempre 1l frutto di un impegno per raggiungere
un obiettivo. Volete essere ricche? Libere da stress,
ansia e paure? Realizzare il vostro successo personale €
il vostro progetto? Bene, allora al via con 1’allenamento.

Fate le pause pero.
Ricordatevi che 1l tempo ¢ prezioso, anche quello del

non far niente. Un buon allenamento richiede momenti
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di recupero per ricaricare le energie e riossigenare il
cervello:

* ogni 40/50 minuti fermatevi e fate qualcosa di
diverso per 10 minuti: allungate le braccia e le
gambe, uscite per una passeggiata, sul terrazzo o in
giardino meglio se nella natura, ballate e muovete il
corpo. Questo vi permettera di staccare e di
ricominciare meglio di prima. E vi allena anche a
imparare a entrare € a uscire dallo stato di genio;

e ogni 3 giorni dedicate una giornata di stacco
completo dal vostro progetto e divertitevi. Vedrete
come la passione per quello che state facendo
aumentera 1n modo naturale;

 respirate profondamente: il respiro € il soffio che ci
tiene in vita. Senza respiro siamo morte. Spesso
pero le tensioni accumulate come stress, paura e
fretta tendono a portarci a bloccare 1l respiro, € a
farci dimenticare che questa € 1’azione piu naturale
per ricaricare di energia sia il nostro corpo che la
nostra mente.

La stanchezza puo giocare brutti scherzi: incidenti,
tristezza, depressione. A1 momenti di alto picco
energetico ¢ importante sostituire momenti di completo
relax.
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Come sviluppare la terza P: PROGETTO

Prima di tutto, realizzate 1l vostro progetto perche piace
a vol € non per dimostrare qualcosa a qualcuno,
altrimenti rischiate di ritrovarvi nella condizione dello
stress di cui ho parlato nel primo capitolo.

Qualsiasi progetto parte dalla definizione dei singoli
passi da compiere. Prima di questa definizione il vostro
progetto € ancora nell’area del sogno.

Potete prendere 1l vostro Diario di Viaggio e sviluppare
questi 12 punti:

« punto 1: definisci cosa vuoi e si1 dettaglata. Es:
voglio dimagrire ¢ generico. Voglio dimagrire 10 kg
in 12 mesi ¢ specifico;

e punto 2: evita di progettare tante cose insieme.
Rischi di distrarti e rinunciare prima ancora di avere
1niziato;

e punto 3: immagina nei dettagli come ti sentirai
quando lo avrai realizzato. Ti entusiasma, ti
affascina, ¢ capace di rendert1 appagata? Quali
parole t1 dirai, quali pensieri saranno nella tua
mente, quali sensazioni proverai?

« punto 4: chiediti “Perché ¢ importante per me?” ¢

non fermarti alla prima risposta, ma cerca in
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profondita (lo vedremo meglio a proposito della
motivazione);

punto 5: ci sono altre persone da coinvolgere nel
tuo progetto? Quali? Come puoi contattarle?
Quando le contatterai?

punto 6: quali fasi di azione t1 separano dalla
realizzazione del tuo progetto? Forse ¢ necessario
scrivere a qualcuno, telefonare, incontrare persone,
aspettare 1 tempi1 delle risposte o altro ancora;

punto 7: mentre procedi nella realizzazione del tuo
progetto quali sono i segnali che ti faranno capire
che stai andando nella direzione desiderata?

punto 8: fatti 1 complimenti per ogni piccolo passo
e rimani umile. L’umilta, di cui parlo nel capitolo 35,
¢ differente dalla modestia. Conserva la fiducia. Le
scelte dipendono da te ma le circostanze possono
rallentare 1l processo;

punto 9: quali stati d’animo hai bisogno di
sviluppare? Concentrazione, fiducia, pazienza,
determinazione, coraggio, umilta, amore, presenza,
gratitudine, empatia. Cos’altro?

punto 10: quando prevedi di realizzare 1l tuo
progetto? Ora, qui € molto importante che ti dai una
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scadenza ragionevole per vederlo completamente
realizzato con tutti 1 dettagli che vuoi. Tutte
vorremmo vedere 1 nostri progetti gia realizzati ma
serve il tempo: un bambino per uscire dalla pancia
della mamma impiega 9 mesi. Nel caso della mia
dieta, gli ultimi chili sono stati 1 pitt impegnativi da
perdere e sarei potuta cadere nella trappola della
rinuncia. Sono andata avanti, invece, perché la mia
motivazione era piu importante;

e punto 11: a cosa sei disposta a rinunciare?A volte
stamo disposte a fare dei sacrifici perché il nostro
progetto ¢ piu importante. Sacrificio significa “fare
1l sacro” e parte dall’idea che ogni azione rientra in
un disegno piu grande da cui emerge un significato
piu elevato;

e punto 12: qual sara il tuo primo passo? E quando lo
metterai in atto?

Come ho detto ci vuole tempo per portare il nostro
corpo ¢ la nostra mente ad agire in linea con i desideri
della nostra anima. “Ecco, mi domandavo come si fa a
creare le nuove abitudini?”’, chiede Giulia. “Con il
tempo ¢ la costanza. Quando volevo dimagrire, mi sono
chiesta quale poteva essere 1l modo migliore per
ricordarmi il mio obiettivo. Sapevo che avevo valore ma
questo non era da solo sufficiente a farmi cambiare

abitudine: i0 mangiavo fino a starci male.
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Un modo per allenarmi ¢ stato quello di ripetere
incessantemente queste frasi facendo questi 5 passi:

* “lo so” che seguire una sana alimentazione mi
alutera ad avere energia da investire nelle azioni e
ne1 progetti che voglio portare avanti.

* “Jo sono”’convinta che seguire una sana
alimentazione mi aiutera ad avere energia da
investire nelle azioni e ne1 progetti che voglio
portare avanti.

* “Jo decido” di seguire una sana alimentazione per
avere energia
da investire nelle azioni e nei progetti che voglio
portare avanti.

* “Jo sento” che seguire una sana alimentazione mi
atutera ad avere energia da investire nelle azioni e
nei progetti che voglio portare avanti.

« “Jo faccio” e cambiando le mie abitudini alimentari
avro energia da investire nelle azioni e nei progetti
che voglio portare avanti.

Essere 1spirati da una forte credenza ci aiuta a creare
nuove abitudini, prima a livello di pensiero e poi di
azione, € ci aiuta a raggiungere 1 risultati desiderati.

Quando vogliamo ottenere un nuovo risultato abbiamo

bisogno di fare cose diverse da quelle che abbiamo fatto
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finora e creare quindi una nuova routine
comportamentale.

Soprattutto ne1 primi giorni puo risultare faticoso
introdurre le nuove abitudini ed € quindi importante fare
ricorso a qualcosa che ci aiuti a ricordare I’importanza
dell’impegno preso con noi stesse.

Questo esercizio quindi c¢i1 soccorre diventando un
tormentone quotidiano che, grazie alla ripetizione
costante, riesce a integrarsi nella nostra nuova
neurologia e a farci assimilare il concetto in maniera
graduale.

Ho ripetuto questa frase ogni volta che uscivo per una
passeggiata, mentre guidavo la macchina, quando ero in
piscina a nuotare. Con 1l tempo 1l nostro cervello si
abitua a quella idea e la fa sua trasformandola nella
nuova abitudine.

Ritrovare la motivazione.

Nel corso della realizzazione del nostro progetto
possono presentarsi ostacoli, dubbi e perplessita che a
volte ci sembrano insormontabili e ci fanno perdere di
vista 1l nostro obiettivo. Come sarebbe allora tornare in
possesso dei vostri “Perche”? Ritrovare la motivazione
Cl aluta a non rinunciare, a saper aspettare, a rialzarci
dopo una caduta.
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“Io m1 deprimo ogni volta che non riesco. A quel punto
rinuncio € dico che non fa per me”, s1 sfoga Alessia che
finora non era ancora intervenuta. Rifletto sul fatto che
stamo quasi alla fine del corso e 1l clima che si € creato
forse I’ha indotta a confidarsi e a condividere. Questo ¢
un bene per lei e per tutte noi.

Cosi cerco di rassicurarla: “Spesso sbagliamo, e questo
¢ I’unico modo che abbiamo per imparare. L’ importante
¢ tenere conto del messaggio che ci arriva. Si chiama
feedback, cioe ritorno del nutrimento dell’esperienza:
I’1dea non ¢ colpevolizzarsi ma cercare di capire che
cosa ¢ andato storto per poter fare qualcosa di diverso la
volta successiva.

Come ho spiegato, la critica c1 porta ad abbassare le
energie e ci porta alla rinuncia.

Come sarebbe cominciare a chiederti semplicemente:
“Che cosa ha scatenato questa sensazione dentro di me?
Cosa potrei fare di diverso?”. “Hai ragione”, si confessa
Alessia: “Sono abituata a considerarmi una fallita.
Provero ad osservarmi meglio d’ora in avanti”.

Quando accadono situazioni come questa, atuto le
persone a seguire la tecnica de1 “Perché” per
riconnettersi con I’intenzione piu alta. Si tratta di porre
la stessa domanda per 5 volte ricercando 1 significati
che stanno dietro le nostre risposte, fino ad arrivare al
perché piu importante che ¢ anche quello che, basandosi

sul nostri valori, c1 ha spinte ad agire.
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V1 porto un mio esempio. Non amo particolarmente fare
1 conti e le fatture pero, all’inizio della mia professione,
lo facevo da sola perché non avevo modo di pagare
qualcuno che se ne occupasse al mio posto.

Cosi mi sono chiesta:

1. perché ¢ importante per me fare i conti e le fatture?
La mia risposta m1 sembrava ovvia: “Perché devo
pagare le tasse e voglio essere in ordine con la
contabilita”.

2. Secondo*“perché”:¢ cosa c’¢ di ancora piu
importante nel fare 1 conti e le fatture oltre che
pagare le tasse e essere in ordine con la contabilita?
La mia risposta ¢ stata: “Perché desidero sentirmi in
regola ed evitare sanzioni”.

3. Terzo “perch€”: e cosa c’¢ di ancora piu importante
oltre al sentirmi 1n regola e evitare sanzioni?
Risposta: “Il mio bisogno di pace e armonia
interiori”.

4. Quarto‘“‘perché”’:e cosa c’¢ di ancora piu importante
oltre 1l tuo bisogno di pace € armonia interiori? “Il
desiderio di dare 1l meglio di me alle persone che
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partecipano a1 miei Percorsi™.

5. Quinto “perche”: e cosa ¢’¢ di ancora piu
importante oltre al desiderio di dare 1l meglio di me
alle persone che partecipano a1 miei corsi e alle
sessioni individuali? La mia risposta € stata: “Voler
atutare le donne a diventare indipendenti”.

Allora, ho concluso, visto che la mia intenzione piu alta
¢ quella di aiutare le donne a diventare indipendenti,
che voglio dare 1l meglio di me alle persone che
partecipano ai miei corsi € per questo voglio sentirmi in
regola evitando sanzioni per essere in ordine con la
contabilita e pagare le tasse, come mi sembra adesso
I’1dea di fare 1 conti e le fatture? Beh, ovviamente
diventa marginale rispetto al mio progetto.

Le capacita acquisite

Abbiamo visto che i talenti sono le nostre capacita
innate, le cose che sappiamo fare bene da subito. Ma
esistono 1n noi anche le capacita che abbiamo acquisito
nel corso della nostra vita. Sono 1l frutto de1 nostri studi,
delle cose che abbiamo appreso dagli altri e dalla nostra
esperienza di vita.

Per farle riemergere provate a scrivere sul vostro Diario

di viaggio tutte le attivita che avete sperimentato
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attraverso la formazione, scolastica e non, nel corso
della vostra vita:

e Quali studi avete seguito?

* (Quali materie erano piu rispondenti € vi venivano
meglio?

* Quali esperienze avete vissuto che hanno
modificato il senso
della vostra vita?

e Quali lavor1 o attivita avete svolto e cosa vi hanno
lasciato?

« Che cosa avete appreso dai vostri partner € amici

* Quali altr1 ambienti avete frequentato? Lingue,
canto, musica, informatica, ecc.

Se credete di avere terminato di sviluppare le vostre
capacita, sappiate che non ¢ affatto vero: ogni giorno
abbiamo la possibilita di scegliere cosa imparare. Lo
state facendo anche con questo libro ed ¢ 1l motivo per
cui lo avete acquistato.

A volte assumiamo un atteggiamento di rinuncia che ci
porta a credere che non valga la pena apprendere
ancora. Ma lo sapete che piu impariamo € progettiamo
piu siamo vive € vitali € cominciamo a morire proprio
quando smettiamo di farlo?
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E frequente il caso della donna che, dopo aver messo al
mondo e cresciuto 1 figli, crede di non avere altro da
offrire. Il suo valore ¢ proprio in c10 che ha appreso ¢
puo trasformarlo in qualcosa di nuovo, unico e diverso.

Possiamo continuare a imparare sempre, attraverso
nuovi studi, letture, esperienze e la formazione
personale. Tutto questo non fara altro che andare ad
accrescere 1l vostro bagaglio, dandovi la possibilita di
sperimentarvi in altri progetti.

Finché siamo 1n vita imparare e progettare ¢ sano e
salutare.

“L’essere umano non e niente altro che quello che
progetta di essere; egli non esiste se non nella misura in
cui si realizza”, Jean- Paul Sartre.

Ho speso parecchi soldi in formazione.

Ma la parola che ho trovato piu corretta per me invece
che spendere ¢ stata investire.

Cambiando 1l significato della parola, 1 mie1 soldi € le
mie azioni, hanno acquisito un valore immenso perché
proprio grazie a ci0 che imparo divento la persona che
voglio essere e tutto questo rimarra sempre con me.
Anche se dovessi perdere tutto, a causa di1 crisi o
calamita naturali, avro sempre me stessa € c10 che ho
appreso.
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Investire significa mettere a reddito qualcosa: come mi
ha insegnato Alfio Bardolla, se compro una casa con il
mutuo quello € un debito che non frutta.

Un po’ di prosperita.

Mi sembra 1l momento giusto per parlare della
prosperita e scoprire come svilupparla. Come abbiamo
visto nel capitolo precedente, la prosperita € 1l contrario
della scarsita, quella situazione che ci porta a pensare
che non ce n’¢ abbastanza.

Per allenare una coscienza ricca e prospera abbiamo
bisogno di partire da qualcosa che, per noi, riveste
grande valore ma che non ¢ legata ai soldi. Come ho
spiegato infatti, la ricchezza non ¢ data dai soldi che
sono solo un segnale esterno della prosperita interiore.

Quando le nostre idee, progetti e servizi rendono la vita
degli altri piu ricca, allora questo produrra prosperita. Il
libro che sto scrivendo non mi dara da vivere, ma mi
permette di diffondere 1dee di ricchezza che a loro volta
saranno in grado di generare comportamenti di
ricchezza.

A cosa vi portera questa nuova coscienza? Ad acquisire
nuova energia da trasformare in nuove idee e utilizzarle
nella costruzione del vostro personale progetto di
ricchezza.

175



Adesso cominciate a pensare a qualcosa vi da un forte
senso del valore? Un diamante, una bella casa,
I’amicizia? Ora intensificate al massimo questo senso di
valore € quando ¢ a 9/10 notate 1 vostri pensieri, le
vostre emozioni, le vostre parole e percezioni riguardo a
quel valore?

Quando le vostre sensazioni saranno al massimo,
portate questa sensazione di valore alla persona che
siete, al vostri talenti e qualita, alle vostre iniziative e
alle vostre 1dee.

Poi, portate questo senso di forte valore al vostro potere
di agire nel mondo, di parlare e di relazionarvi con gli
altri. E osservate come questo senso di forte valore
trasforma 1l vostro lavoro, le vostre relazioni, mentre vi
muovete, parlate e vi confrontate con le persone ¢ le
situazioni intorno a voi.

Immaginate di sentirvi i1l centro dell’abbondanza mentre
iniziate a portare tutto questo nei vostri progetti di vita.

Pensate ora a un’immagine che volete associare a
questa sensazione per portarla con voi nella vita di ogni
giorno. La mia ¢ una strada senza fine, di quelle che si
vedono 1n quelle foto di scenari con viste a perdere.

La mia idea di prosperita € proprio come quella strada:
infinita.
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L’eta ¢ sempre quella giusta.

A volte parlando con amiche o clienti mi capita di
sentire la frase: “Eh, non ho piu 1’eta. Oramai sono
troppo vecchia per queste cose”, oppure: “Ma 10 oramai
sono ho il mio lavoro sicuro € non sono interessata a
progettare altro: ci0 che voglio ¢ solo godermi la vita.”
E a quel punto chiedo: “E te la stai godendo?”. La
risposta ¢ sempre: “No”.

Il punto ¢ che avere un lavoro sicuro o arrivare alla
pensione non rappresenta un fine, ma un nuovo 1nizio
per progettare qualcosa di nuovo.

Il tema dell’eta mi viene riproposto spesso dalle mie
clienti. Per le donne 1’eta sembra essere un punto di
divisione tra c10 che si puo ancora fare e ci0 che invece
¢ ormai precluso.

Io ho cambiato lavoro 4 volte: all’eta di 20, 28, 41 e 53
anni. E ancora mi domando: “Cosa faro da grande™?
Spesso crediamo che il raggiungimento di un traguardo
c1 possa far sentire soddisfatte e appagate per sempre.
Ma quando questa soddisfazione si esprime solamente
attraverso 1 ricordi di c10 che abbiamo fatto, senza
aprirsi anche a qualcosa di nuovo, emergono sensazioni
di tristezza che poi si trasformano in frustrazione e, in
alcuni casi, anche di depressione.

Godersi la vita significa rinnovare 1l proprio slancio
verso la realizzazione di nuovi progetti. Se 1’aspetto che
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poteva preoccupare era la sicurezza, nel momento in cui
viene raggiunta I’eta della pensione le persone
dovrebbero sentirsi felici € invece non accade proprio
Ccosl.

E anche il caso delle donne che crescono i figli
riponendo ogni loro ragione di vita nella presenza dei
figli.

Ma ¢ anche 1l caso di chi perde il lavoro e crede di non
avere altre possibilita o di chi a seguito di un periodo di
fermo per malattia, si percepisce inutile agli occhi del
mondo. Per fortuna abbiamo risorse infinite e sta a noi
ritrovarle per sentirci sempre piene, soddisfatte, vitali e
ricche di energie. Avere progetti iInsomma mantiene
vivo 1l nostro cuore attraverso le passioni e, di
conseguenza, vitale tutto 1l nostro corpo.

Io credo che ’intero universo sia regolato dalla ciclicita
e che ogni ciclo porta con s€ opportunita infinite. Ogni
giornata ha un ciclo che inizia con la mattina e prosegue
nel pomeriggio, st manifesta con la sera e termina con la
notte. Ogni mese segue un ciclo che corrisponde
all’andamento delle fasi lunari.

Queste condizionano la vita sulla terra: 1 raccolti, le
semine, le maree e la vita di ogni essere vivente
compresi noi esseri umani. Ogni fase porta con sé
opportunita di crescita, di sviluppo e sta a ognuna di noi
saperle intravedere e cogliere. Anche le eta della
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donna possono rispecchiare questa ciclicita, proprio
come le fasi della luna.

La prima ¢ la luna nuova, che 10 chiamo “luna
piccolina”. Corrisponde all’infanzia, 1l periodo della
vita in cui una bambina comincia a scoprire 1l mondo e
se stessa, attraverso i giochi e le prime relazioni, oltre a
quella con i propri genitori. E una fase di altissima
creativita di cui presto ci dimentichiamo: ¢ 1l periodo
che ci prepara all’adolescenza e che getta le basi di c10
che saremo in futuro.

La seconda ¢ la “luna al primo quarto™, I’eta
dell’adolescenza: un periodo ricco di scoperte, 1’arrivo
del primo ciclo mestruale, dei primi sguardi e piccoli o
grandi innamoramenti. E la fase delle prime sfide e
confronti con i1l mondo degli altri, fatto della scuola,
degli impegni da rispettare € di un nuovo modo di
relazionarsi con se stesse nel vedere 1l proprio corpo in
via di trasformazione.

La terza fase ¢ la “luna piena”: 1l periodo della maturita
e della piena fertilita. E il momento in cui nascono i
progetti, in cui si da vita ai figli o a qualsiasi altro
progetto destinato ad arricchire la propria vita di
significato grazie alla nostra presenza speciale nel
mondo.

Molto spesso non riuscire ad avere figli viene
interpretato dalla donna come una sconfitta, una

riduzione del proprio valore, qualcosa che non ¢ riuscita
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a realizzare. La donna potrebbe sentirsi frustrata e
spinta alla depressione. Ma 1 progetti possono avere
sembianze diverse da un figlio e trasformarsi nel valore
unico che sappiamo portare agli altr1 attraverso 1 nostri
talenti.

La quarta fase ¢ “I’ultimo quarto’: la fase calante della
luna. Questa ¢ 1’eta 1n cui la donna riesce a portare tutta
la propria energia ai progetti personali con maggiore
intensita e grazie anche all’esperienza acquisita nel
corso della vita. E un periodo che ha inizio diversi anni
prima dell’ingresso in menopausa: quando le
mestruazioni cessano, quel sangue che fuoriusciva dal
nostro corpo puo iniziare a rivolgersi verso I’interno ¢
dare vita a nuove i1dee, intuizioni € progetti.

Anche all’interno di ogni fase viviamo diversi cicli, che
possono durare anni 0 solamente mesi o giorni. In ogni
caso vanno ascoltati, accolti e accettati anziché rifiutati.
Provate a pensare al ciclo mestruale e alle
corrispondenze con le fasi del ciclo lunare.

Luna nuova — ’archetipo della Strega — le mestruazioni.
Questi sono giorni di rilascio di energie e
trasformazione. Questo passaggio vede le energie della
donna ritirarsi dal mondo esteriore € volgersi verso il
mondo interiore dello spirito; ¢ un momento di forte
Introspezione, 1n cul €1 apriamo a energie, istinti antichi
e primordiali. Aumenta la capacita di sognare, I’intuito
della donna si rinforza.
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Luna crescente — ’archetipo della Vergine — la fase pre-
ovulatoria. In questa fase s1i manifesta 1’aspetto
estroverso del femminile, la donna ¢ dinamica e
radiante, ¢ libera dal ciclo pro-creativo e appartiene solo
a se stessa. E socievole, in grado di affrontare tutte le
sfide della vita, determinata, concentrata e ambiziosa.
L’energia della donna s1 volge all’esterno e questo € un
ottimo momento per iniziare progetti, caratterizzato da
entusiasmo ¢ desiderio di sperimentare 1l mondo fino in
fondo.

Luna piena—1’archetipo della Madre — I’ovulazione. La
fase dell’ovulazione, come I’archetipo della Madre,
manifesta la capacita di nutrire, accudire, sostenere e
arricchire. E un periodo di fertilita (non solo per la
procreazione), pienezza di energia sia fisica che
emotiva; le energie creative della Madre aumentano e si
esternano nella creazione di una nuova vita. I desideri e
le necessita della donna perdono di importanza, ¢
attenta ai bisogni degli altri, ¢ disponibile ad aiutare e
sostenere.

Luna calante — I’archetipo dell’Incantatrice — la fase
pre-mestruale. Le energie di questo passaggio si
esprimono quando I’ovulo ¢ stato rilasciato € non viene
fecondato. E una fase caratterizzata da un enorme
rilascio di energia all’interno di s€ che, se non viene
positivamente incanalata per aprirsi alla creativita, alla
magia, puo anche sfociare in una crescente

irrequietezza, tendenza alla distruzione, alla rabbia e
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alla frustrazione. Le energie creative vengono rilasciate
per creare nel mondo.

Il fatto di non avere figli, invece che indurmi a
considerarmi di meno valore, mi ha permesso di portare
il mio prezioso contributo nella realizzazione di progetti
che ho manifestato attraverso la ricchezza delle mie
1dee e soluzioni innovative. Questi contenuti sono c10
che ho portato al mondo e alle persone che hanno
interagito con me: € queste sono le persone che ho
considerate 1 miei figli.

Il mio status mi ha permesso di fare mille esperienze,
cambiament1 di casa, di lavoro e di amicizie. A tutte le
persone che ho incontrato ho cercato di portare 1l
meglio di me 1n ogni fase della mia vita, rinnovandomi
¢ continuando a scorgere nuove opportunita da
trasformare in progetti. Certamente ogni eta e ogni fase
della nostra vita richiede una gestione diversa delle
proprie energie, ma questo non implica che dobbiamo
allontanarci da c10 che ci1 fa battere 1l cuore.

Nell’ultimo capitolo, 1l sesto, ho scelto di raccontarvi la
storie di 5 donne che hanno dato valore a se stesse €
hanno saputo mettere a frutto i loro talenti e le loro
passioni, trasformandoli in ricchezza e producendo
benessere per se stesse € per gli altri.

Spero vi siano di i1spirazione.
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Tutto dipende da noi

Anche allenarci a rispondere alle difficolta e alla
tendenza di sovraccaricarci di impegni: un altro passo
per diventare responsabili delle nostre azioni. In passato
tendevo a fuggire di fronte a qualsiasi problema o
difficolta e, invece di riflettere sul mio disagio interiore,
adottavo un comportamento reattivo di rinuncia,
anziche¢ propositivo per poter andare verso una
soluzione soddisfacente.

Il lavoro interiore mi ha permesso di tornare al mio
centro ¢ a chiedermi di fronte a qualsiasi difficolta:
“Che cosa posso fare di utile in questa situazione?”.
Invece di continuare a reagire, per poi sentirmi in colpa,
riguardo la mia incapacita nell’affrontare 1 problemi e
arrabbiarmi con me stessa e con gli altri, ho imparato ad
ascoltarmi e a trovare alternative efficaci.

La paura di non riuscire, di sbagliare e di essere
giudicata era talmente grande che tendevo ad
abbandonare tutto e a rifugiarmi, in cerca di protezione,
nel mondo rappresentato dal cibo o dalle sigarette.
Buona parte dello stress, come abbiamo visto, ¢ indotto
dalle nostre paure.

La pro-attivita ¢ 1l contrario della re-attivita, il
comportamento di chi si mette in difesa e fugge nel
momento in cui pensa che qualcosa sta minacciando o
sovraccaricando le proprie risorse.
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Questa dinamica porta a entrare negli stati d1 stress di
cul ho parlato nel capitolo 1. Il sangue viene ritirato
dallo stomaco e dal cervello, I’adrenalina viene
rilasciata ed entriamo nello stato di difesa.

Come sarebbe imparare ad andare oltre la reattivita?
Come sarebbe servirci dei nostri pensieri superiori
(ricordate la zona di potere?) per diventare consapevoli
de1 nostri stati di minaccia/sovraccarico/stress?

Provate a osservare quali situazioni o comportamenti
scatenano la vostra reattivita: possono essere delusioni,
sconvolgimenti, stanchezza che minano il vostro senso
di sicurezza.

Quali risposte vorreste dare?
Quali sarebbero le azioni piu produttive?

Che cosa avreste bisogno di pensare o sentire riguardo
al pericolo, al sovraccarico o allo stress?

Quali stat1 d’animo possono mettervi nella condizione
di sentirvi al sicuro?

Quando vi sentite stanche e una vocina dentro di voi vi
invita a fermarvi, continuate a insistere nel voler fare
ancora o scegliete di fermarvi?

Quando qualcuno vi insulta o vi denigra, come scegliete
di agire?
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Che cosa vi1 fa scattare nella mente e vi spinge a
reagire?

Quali pensieri potrebbero essere piu funzionali al vostro
benessere interiore?

Come sarebbe rimanere calme € concentrate, magari in
silenzio e solamente in ascolto?

Tagliare il cordone ombelicale

Molto spesso tendiamo a prolungare relazioni di lavoro
o personali che hanno bisogno di essere tagliate per
alutare sia noi che gli altri nel processo di evoluzione e
crescita. E il caso della relazione con i nostri genitori o,
vista al contrario, di lasciare andare 1 propri figli in
modo che possano sperimentarsi € ricevere nuovi
stimoli € conoscenze.

Tagliare i1l cordone ombelicale non significa rompere i
ponti se riteniamo di volerli mantenere vivi: significa
invece offrire a se stesse la liberta e dare agli altri
I’opportunita di fare altrettanto.

E il caso delle coppie che, spesso, anziché chiudere un
rapporto in modo pacifico, riconoscendo che nella
coppia non esistono piu stimoli, arrivano a liti furiose o
muri di silenzio invalicabili.

E anche 1l caso de1 gruppi di amici che, con il passare
del tempo, notiamo che non ci corrispondono piu.
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Qualche giorno fa ero in palestra € mi sono trovata a
conversare con una mamma sulla quarantina. Mi
racconta: “lo non lavoro perché ho 1 bambini e loro
hanno bisogno di me.” E le chiedo: “Quanti anni hanno
1 tuol bambini?”, e lei: “Quindici e sedici”.

Sono rimasta in silenzio all’inizio poi, pero, le ho detto:
“I bambini avranno sempre bisogno di te se farai
credere loro che sarai li a risolvere qualsiasi loro
problema. Il lavoro con loro va fatto quando sono
piccoli per aiutarli a crescere adulti, indipendenti e
responsabili.

Puoi insegnare loro come trovare da soli le loro
soluzioni uniche anziche¢ proporgliele tu. Farai loro un
gran regalo lasciandogli lo spazio per esprimere se
stess1 € dedicando a te lo spazio che meriti”. Mi guarda
con altri occhi e mi risponde: “Ma sai che 10 non ci
avevo mai pensato? Sono stata abituata cosi in casa mia
¢ mi sembrava di non essere una buona mamma a
lasciarli soli.

Pensa che venire qui in palestra oggi mi ha fatto sentire
in colpa. Non riesco a immaginare come potrei
addirittura avviare un progetto di lavoro™.

Ed 10: “Si tratta di fare un passo alla volta.

Cominciare a interessarti di altro e a parlarne in
famiglia gia ti pone in un modo diverso ai loro occhi.
Poi comincerai a valutare 1 prossimi passi”. “Hai
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proprio ragione”, risponde 1lluminata, “mi sa che faro
proprio cosi. Ti faro sapere e intanto grazie di cuore”.

Tagliare 1l cordone ombelicale puo essere riferito anche
a oggetti, come la casa, la macchina, 1l cellulare, il
lavoro quando riconosciamo onestamente che non ci
stanno offrendo piu quello di cui abbiamo bisogno. In
sostanza ¢ come imparare ad elaborare un lutto
anticipando eventuali reazioni d1 tristezza, depressione,
frustrazione che ci spingono alla ricerca della
consolazione.

Come sarebbe quindi prepararsi per tempo a certe
separazioni attraverso quell’allenamento al distacco di
cui ho parlato nel capitolo 2 di Viaggio?

“Non puoi tornare indietro e cambiare [’inizio, ma puoi
iniziare da dove sei e cambiare il finale”, C. S. Lewis.

Ora immaginate di prendere una grande pentola di rame
¢ di mettere dentro tutti gli ingredienti che avete
preparato: la vostra autostima, 1 vostri 4 poteri,
I’ottimismo, le passioni, i vostri talenti e valori, 1 punti
del vostro progetto, la nuova coscienza di prosperita.

Prendete un grande mestolo € cominciate a girare il
tutto fino a farlo diventare ben amalgamato, mentre
accendete 1l fuoco per cominciare a trasformare il
contenuto della pentola. Lasciate che continui a cuocere
per 1l tempo che ritenete necessario, forse anche diversi
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giorni. Quando vi sembra pronto, assaggiate € notate se
V1 piace.

Questa ¢ la vostra ricetta del successo.

Ritrovare la spiritualita.

Spesso c1 preoccupiamo del nostro aspetto esteriore, di
come appariamo € di cosa diranno gli altr1 di not,
dimenticandoci di come c1 sentiamo dentro € negando le
nostre emozioni.

Nei miei corsi mi rivolgo alle donne aiutandole a
portare attenzione al recupero del proprio equilibrio
interiore € guidandole in un viaggio di scoperta nella
spiritualita, attraverso 1 7 chakra (nota 5), collegando
questi passaggi energetici al Metodo delle 3P: Persona,
Passione, Progetto.

Partendo dal 7° chakra, che rappresenta la connessione
spirituale piu profonda e che ha a che vedere con
I’universo di possibilita infinite, arriviamo al 6° chakra,
la visione, la nostra capacita di immaginare.

Poi passando per 1l 5° chakra che rappresenta
I’espressione € la comunicazione di ¢i0 che abbiamo
visualizzato, arriviamo al 4° chakra, 1l cuore, che
rappresenta il ponte di connessione tra ci0 che € sopra,
il cielo, e cio che riguarda la terra.
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Quindi arriviamo alle emozioni di pancia, 1l 3° chakra,
per percepire 1l piacere della realizzazione nel 2° chakra
e proseguire nella concreta manifestazione attraverso il
1° chakra, che ¢ legato al radicamento.

Quante volte siamo portate nella quotidianita a distrarci,
attratte da mille cose, pensieri che corrono nella nostra
mente, richieste e proposte di familiari e amici,
messaggi su internet o TV , WhatsApp, Facebook o
altro. Questo ¢ 1l comportamento naturale del bambino
che si affaccia per la prima volta al mondo € nei primi
anni di vita ha bisogno di scoprire, registrare e
codificare tutto c10 che richiama la sua attenzione.

Da bambine siamo curiose € veniamo continuamente
attirate dalle situazioni esterne. Da adulte abbiamo
bisogno di allineare la nostra attenzione con la nostra
intenzione € rimanere in contatto con essa per
sviluppare la nostra capacita di rimanere centrate sui
nostri valori e sui nostri progetti.

Significa quindi imparare a schermarci da c10 che non ci
serve per diventare focalizzate su ci0 che ¢ importante
per noi in un preciso momento. Questo stato di alta
focalizzazione, di cui ho parlato a proposito della
creazione dello stato di genio, ci permette di vivere nel
qui e ora, di sapere sempre cosa stiamo facendo, come
lo stiamo facendo e perché.

Questa ¢ la condizione per vivere con soddisfazione

ogni istante della nostra vita utilizzando appieno le
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nostre risorse € capacita. Pensate a quale vantaggio ne
trarrebbe la vostra vita. Potreste evitare inutili perdite di
tempo, allontanare 1l rischio di incidenti, attivare un
dialogo produttivo con le persone che incontrate.

Nei miei corsi, dal vivo e online, insegno ad allenare
queste percezioni e capacita, per aiutarvi a introdurre
nuove abitudini di pensiero e di azione, portando a
sperimentare nuove routine, a comprenderne 1l
significato e il valore e a decidere se e in quale modo
portarle nella vostra quotidianita. Il contesto di vacanza
ci permette di svuotare la mente creando lo spazio per
dare 1l via alla creazione delle nostre nuove abitudini.

La parola vacanza viene dal latino vacans, e significa
vuoto, libero. Come sarebbe creare momenti di vuoto
mentale nella vostra vita di ogni giorno? Partendo dalla
liberta mentale e emozionale e arrivando a vivere la vita
con gioia, passione, felicita e successo?

Durante 1 corsi, aiuto a creare questi spazi mentali
attraverso meditazioni e visualizzazioni guidate che
permettono di riportare in luce la spiritualita e la vera
essenza di ognuna. Tra queste amo molto la
“meditazione del nome” che ho 1deato personalmente
partendo dalla considerazione che nel nome proprio €
racchiuso 1l significato della vita di ognuna di noi e
quindi anche il nostro scopo.
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Alessia interviene alzando la mano per fare una
domanda “Secondo te la spiritualita e la religione sono
la stessa cosa?”.

Ricevo spesso questa domanda quando tengo i corsi e,
anche se si tratta di un tema diverso da c10 di cui tratto,
provo a esprimerle i1l mio punto di vista

“Secondo me le religioni sono destinate a diffondere
I’informazione di alcuni dogmi e chi riceve
I’informazione ¢ libero di interpretarla in base alla
valutazione personale e al proprio sentire. La spiritualita
invece ha a vedere con la continua ricerca della verita
personale. Ognuno di noi ha infatti bisogno di trovare la
propria Via e la propria Verita per poterla applicare alla
propria Vita. Quindi al di 1a de1 dogmi diffusi dalle
varie religioni, buddista, cristiana, induista, musulmana,
ebraica, la spiritualita ¢ dentro di noi. Cio che
cerchiamo ¢ la nostra vera essenza, la nostra parte
divina, il nostro Vero Se¢, che corrisponde al nostro
scopo nella vita.”.

Nota 5:

I Chakra sono centri energetici emozionali che corrispondono a ghiandole di primaria importanza
del nostro corpo preposte al buon funzionamento dello stesso. Quando i chakra si bloccano, a
seguito di una forma di stress, ansia o paura, le ghiandole smettono di funzionare in maniera
corretta provocando conseguenze disfunzionali nel nostro corpo. In particolare: 7 chakra -
ghiandola pineale, 6 chakra - ghiandola pituitaria, 5 chakra - tiroide, 4 chakra - timo, 3 chakra -
pancreas, 2 chakra - gonadi, 1 chakra - ghiandole surrenali.
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RIEPILOGO DEL CAPITOLO 4:

« SEGRETO n. 1: dare valore a te stessa ¢ 1l primo
passo per diventare ricca, indipendente ¢
soddisfatta.

« SEGRETO n. 2: ’autostima ci insegna ad accettare
1 nostri errori, ad apprezzare 1l nostro impegno, ad
ammirare la nostra esistenza.

« SEGRETO n. 3: quando comprendiamo 1l grande
valore che rivestiamo, c1 allontaniamo naturalmente
dai comportamenti che ci danneggiano.

« SEGRETO n. 4: tornare in possesso della nostra
zona d1 potere c1 porta ad allontanarci dall’idea di
vittimismo e di sconfitta, come dall’1dea che sono
gli altr1 che scelgono per noi.

« SEGRETO n. 5: creare una coscienza ricca € c10
che ci permette di allontanare lo stress, 1’ansia e le
paure dalla nostra vita.
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Capitolo 5:
Come entrare in uno stato d’animo
ottimale

Come sarebbe possedere le risorse che possono aiutarvi
in ogni situazione a dare 1l meglio di voi stesse €
metterle in atto nei diversi ambiti della vostra vita?
Poniamo caso che volete parlare con 1l vostro
responsabile per avere un compenso piu alto o
condizioni di lavoro piu in linea con ci0 che desiderate.
Oppure avete bisogno di esprimere i vostri punti di vista
con 1 vostri figli, con 1l partner o con 1 vostr1 genitori.

Quali risorse interiori potrebbero aiutarvi ad entrare in
uno stato d’animo ottimale e affrontare quelle
conversazioni che vi creano ansia? Noi possediamo
qualita incredibili ma a volte ce ne dimentichiamo.
Come sarebbe farle riemergere dal passato e cominciare
a svilupparle oltre che crearne di nuove?

Le risorse interiori sono gli stati d’animo che ci
forniscono energia, invece di togliercela, e ci1 atutano a
realizzare 1 nostri progetti.

Tra 1 vari studi, nati nell’ambito delle neuroscienze, c’¢
il lavoro di

Richard Bandler e John Grinder, 1 fondator1 della
Programmazione Neuro linguistica. Questi studi sono
partiti da1 comportamenti di persone che hanno
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raggiunto traguardi importanti nel mondo dello sport,
dell’economia, dell’informatica, dell’arte.

I due studiosi s1 sono chiesti: “Come mai queste persone
sono riuscite a raggiungere grandi traguardi personali e
a diventare la miglior versione di se stessi?”” E ancora
“Per quale motivo non dovrebbero riuscirci tutti?”.
Bandler e Grinder sono quindi arrivati alla conclusione
che le persone non sono rotte ma funzionano
perfettamente, in linea con 1’ambiente, le condizioni
climatiche, 1l contesto storico culturale e le convinzioni
delle famiglie nel quale sono cresciute.

Hanno quindi ideato un processo per riattivare quegli
stati d’animo e portare queste risorse al servizio della
realizzazione dei propri progetti. Questo processo
utilizza tre diverse modalita per accedere al nostro
inconscio, la sede di tutte le memorie, € che potreste
immaginare come il nostro computer di bordo.

La prima modalita ¢ il ricordo: “Ricorda quella volta
che ti sei sentita...”

La seconda modalita ¢ I’'immaginazione: “Come
sarebbe se sperimentassi...”

La terza modalita € 1l modellamento: “Conosci
qualcuno che...”.
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Creare il cerchio dell’eccellenza

Prima di elencarvi una serie di risorse che potreste
portare nella vostra vita, voglio illustrarvi un esercizio
che permette di creare le condizioni ideali per affrontare
qualsiasi situazione sfidante. Questo lavoro proviene
dalla Neuro Semantica, la scienza che studia il modo 1n
cul gli esserli umani incorporano nel proprio corpo 1
significati, al punto da percepirli come vere e proprie
emozioni ¢ stati d’animo (nota 6).

Attraverso il modello dei meta-stati (modellamento
della coscienza auto-riflessiva), ¢ possibile creare le
condizioni emozionali adatte a farci calare in un
dinamismo potenziante. Partendo dall’idea che 1l vostro
progetto potrebbe manifestarsi nell’ambito della vostra
famiglia, o del vostro lavoro, delle vostre amicizie e
della vostra salute, come sarebbe utilizzare questi stati
d’animo potenzianti? Possono essere la fiducia, 1l
coraggio, la determinazione, I’ascolto, la coerenza: di
seguito troverete un elenco al quale potete attingere e
dal quale farvi guidare.

Ecco I’esercizio. Richiamate alla vostra mente una
risorsa alla volta, ricordandola, immaginandola o
modellandola da qualcuno che conoscete e fatevi
ispirare assegnando un colore ad ogni risorsa.
Immaginate ora di essere in piedi davanti un cerchio
posato sul pavimento. All’interno del cerchio potete
visualizzare le risorse che avete scelto e richiamato alla
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mente. Queste risorse vi serviranno per affrontare quella
sfida che vi crea ansia.

Ora che vedete nel cerchio davanti a voi tutte le risorse
che avete richiamato, fate un passo in avanti ed entrate
nel cerchio: notate ogni risorsa illuminarsi del proprio
colore e percepite quelle risorse entrare a far parte di
vol e di ogni cellula del vostro corpo. Questo cerchio vi
fara sentire al sicuro e nel pieno possesso delle vostre
capacita.

Ora per allenare queste sensazioni provate a entrare e
uscire dal cerchio piu volte, in modo da creare una netta
distinzione tra la situazione in cui andrete a utilizzare le
vostre risorse € altre situazioni in cul non vi servira
accedere a quel cerchio di eccellenza. Tenete presente,
noltre, che potrete creare tanti cerchi di eccellenza da
utilizzare in situazioni differenti.

Di seguito descrivo alcune risorse. A queste potete
aggiungerne altre quando sentite di averne bisogno.

1. La calma

E quello stato che ci permette di ascoltare noi stesse e
gli altr1, di trovare le soluzioni adatte a quel momento.
Per sperimentare la calma, se non 1’avete mai fatto,
potete provare ad andare in un luogo tranquillo e
concedervi qualche minuto di silenzio interiore con gli
occhi chiusi. Iniziate a respirare profondamente e po1
lasciate che 1l respiro torni regolare.
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2. La presenza

La presenza ¢ la capacita di essere in quel preciso
momento con 1’anima, 1l corpo e la mente. Quante volte
quando una persona ci chiede attenzione continuiamo a
fare altro? Oppure parliamo con un collega o un
familiare mentre guardiamo il computer o la televisione
o parliamo da una stanza all’altra?

O altre volte rispondiamo a una domanda pensando gia
alla risposta che vorremmo dare? Quante volte
viaggiamo mentalmente nel futuro oppure rimaniamo
attaccate ai ricordi del passato? Quante volte mentre
stiamo mangiando facciamo o pensiamo ad altro?

Ogni volta che s1 verificano queste condizioni stiamo
perdendo 1l contatto con la nostra realta che ¢ fatta di un
solo momento: 1l presente.

3. La gioia

La proviamo quando sappiamo che, in ogni istante € in
ogni incontro che viviamo, possiamo imparare dalle
nostre esperienze. Sapere di poter apprendere ogni
giorno qualcosa di nuovo ci porta a svegliarci la mattina
pensando: “Chissa cosa mi insegnera questa esperienza
e in che modo potro portare questa nuova conoscenza
nel miel progett1? Che cosa potro insegnare oggi
attraverso 1l mio comportamento, portando 1l mio valore
agli amici, a1 colleghi, al mio partner, ai mie1 figli? Che
cosa imparero oggi dalle persone che incontro?”.
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Questa ¢ la gioia di esistere e che ci spinge dire grazie €
v1 fara provare ancora piu gioia.

Per ritrovare la gioia, iniziate a dare un significato
positivo a ogni evento che accade e ringraziatelo anche
se non comprendete subito il perche sia capitato a voi.
Smettere di giudicare probabilmente non ¢ cosi facile
ma quello che possiamo fare ¢ trasformare 1l giudizio,
riconoscendo 1l valore di ogni istante in ogni giorno che
viviamo.

4. La determinazione

La determinazione, o piu chiaramente de-termine-
azione ¢ ’azione che avete in mente di portare a
termine e che parte dall’aver definito le condizioni, i
passi € le modalita del vostro progetto. Entrare nello
stato d’animo della determinazione vi porta a sentire
che tutto ci0 che volete ¢ pronto per essere attuato ed ¢
necessario quindi iniziare a muoversi nella direzione
scelta per andarvi a prendere cio che volete. Una
persona determinata ¢ una persona decisa ad andare
avanti per raggiungere 1 propri obiettivi. Puo accadere
che eventi della vita vi abbiano portate a dimenticare
questa vostra capacita fino al punto da farvi credere che
siete persone indecise.

5. La fiducia
Molte volte, quando le grandi o le piccole sfide della
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vita c1 mettono alla prova, tendiamo a deprimerci, a
rinunciare, a criticare noi stesse o a sentirci sbagliate.
Cominciamo a perdere fiducia in noi e nella vita.

Come sarebbe 1niziare a credere che quelle sfide sono
occasioni arrivate proprio per offrirci la possibilita di
metterci alla prova e che ci stimolano a ritrovare
capacita che credevamo di non possedere? Pensate
all’alternanza del sole e della luna: servono entrambe
per poter fare il giorno € no1 abbiamo fiducia nel fatto
che si manifesteranno. Ritrovare fiducia in voi stesse €
nella vita vi portera a credere che da ogni situazione
possa nascere sempre un’opportunita: sta a voi
riconoscerla.

6. Il coraggio

E I’azione che parte dal cuore (cor-aggio= agire dal
cuore) ed ¢ legata alla passione. Avere coraggio non
significa non avere paura, ma saper trasformare
I’energia della paura in qualcosa che sia funzionale ai
nostri progetti.

Quando la spinta del cuore € piu forte di ci0 che c1 dice
la mente, la nostra azione sara dettata dall’amore per
qualcosa che supera la paura e che ¢ piu grande di essa.
Ovviamente non significa buttarsi da un ponte.
Significa riportare al proprio centro, quindi nel cuore, la
scelta di agire anziché diventare vittime bloccate dalla
paura.
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7. La gentilezza

E la cura ¢ la considerazione che impariamo ad avere
per noi stesse € per gli altri. S1 manifesta attraverso la
scelta di parole adatte, espresse con toni dolci e pacati,
anche se fermi e autorevoli, oltre che di gesti e di
attenzioni che sono gli stessi che vorremmo ricevere
noi.

8. La chiarezza

Essere chiare ci porta a definire 1 nostri confini ¢ le
nostre cornici di pensiero, comunicando agli altri ci0
che per noi ¢ importante, con calma e sentendoci libere
dalla paura di non essere accettate. Tutte le volte che
vogliamo definire accordi, negoziare una trattativa o un
contratto di lavoro, prendere un accordo con il partner,
una decisione con 1 figli, piu siamo chiare e piu
veniamo apprezzate per questo. Se vogliamo la
chiarezza dagli altr1 € necessario che impariamo a darla
noi1 per prime.

9. La coerenza

Significa rimanere fedeli a se stesse. Se cerco amore,
comprensione, dialogo, fiducia, gentilezza, calma, gioia
dagli altr1 € necessario che comincio ad essere 10 la
prima a dare ci0 che cerco. Possiamo 1niziare ad
allenarci cominciando proprio da noi, offrendo quindi
amore, considerazione, comprensione, gentilezza a noi

stesse.
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A volte vogliamo una cosa ma ci comportiamo in
maniera opposta. Se cerco la pace ma non la porto per
prima, difficilmente la ricevero dagli altri. Essere
coerenti significa quindi dare agli altri c10 che
vorremmo ricevere a nostra volta. L’atto del dare ci
portera frutti solo se il nostro gesto ¢ un atto sincero e
libero. L’1dea ¢: “Ti do questo perché lo voglio € non
perché mi sento costretta o obbligata a dartelo”.

Ci0 che desideriamo 1nizia da noi: attraverso ci0 che
offriamo riusciamo ad attrarre altrettanto, non
necessariamente dalle stesse persone e nelle stesse
forme. Per manifestare ci0 che vogliamo dagli altri e
dalla vita, abbiamo bisogno di creare dentro di noi stati
d’animo nuovi, invitando gli altr1 a comportarsi di
conseguenza.

10. La flessibilita

Quando siamo rigide ci chiudiamo di fronte ai
cambiamenti € se un evento si prospetta diverso dalle
nostre aspettative, tendiamo a contrarre la mente e pot 1l
corpo, nella zona del cuore e della pancia. Rimanere
morbide e flessibili ci permette di sviluppare la capacita
di adattamento alla situazione contingente, senza per
questo rinunciare a portare avanti 1 nostri valori € 1
nostri progetti.
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11. La pazienza

Osservando la natura possiamo accorgerci che sono
necessari dei tempi per vedere germogliare un seme e,
cosi come 1l succedersi delle stagioni, anche 1 nostri
cambiamenti interiori richiedono tempo. Purtroppo noi
vogliamo tutto e subito.

Iniziare a dedicarci a un nuovo progetto ci puo atutare a
lasciare andare 1l controllo su quello precedente che ¢
ancora in via di manifestazione. Quando piantiamo un
seme non stiamo li a controllare in attesa che appaia 1l
primo germoglio. Lasciare che 1 semi che abbiamo
seminato trovino la loro strada per potersi manifestare ¢
1l modo per sviluppare la pazienza.

Una volta sviluppata dentro di voi, vi portera ad essere
pazienti anche con le altre persone e con gli eventi della
vita. Altrimenti ci ritroviamo a vivere di nuovo
nell’ansia.

12. ’empatia

[’empatia ¢ la capacita di sentire le emozioni dell’altra
persona ed entrare in connessione emotiva con lei.
Entrare in empatia non significa cercare di risolvere il
problema dell’altra persona ma semplicemente
ascoltarla. Quella persona ha bisogno di parlare, di
sfogarsi, di raccontarsi: € un suo bisogno € non chiede
altro.
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Non cerca consigli né vuole sentire storie simili per
essere rassicurata dall’idea che se ce I’ha anche 1’altra
allora ¢ meno grave. Entrare in empatia ¢ un’abilita che
s1 impara: mettersi in ascolto senza voler rispondere,
comunicare la propria presenza che equivale a dire: “Ci
sOno, Sono qui per te”.

A volte tendiamo a rispondere solamente per allontanare
da noti la tensione del racconto altrui. Ma questa non ¢
empatia. Aspettare il nostro turno per parlare non ¢
empatia ma 1l nostro bisogno di dimostrare che siamo
piu brave, anche se sappiamo benissimo che non ¢ cosi.
Forse piu che parlare abbiamo bisogno di imparare a
stare 1n silenzio.

13. Il divertimento

Il divertimento ¢ una componente fondamentale della
nostra vita. Molte persone pensano che divertirsi sia
un’attivita riservata alla fase dell’infanzia e della
giovinezza. “Il mio lavoro e un gioco. Un gioco molto
serio”. Cosl affermava Escher, 1l famoso incisore e
grafico olandese, geniale creatore di illusioni, mondi ed
oggetti irreall.

Quando penso che ogni cosa che faccio € un
divertimento e un gioco, qualsiasi attivita, anche
impegnativa, assume un altro significato. Creo spesso
anche vere occasioni di divertimento come il semplice
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andare sull’altalena o rotolarmi su un prato come facevo
da piccola. Vi ricordate 1l film Mary Poppins?

14. La gratitudine

Io sono stata abituata a dire “grazie” per educazione,
cortesia o dovere. Anni fa ho iniziato a dire “grazie”
anche per ogni piccola cosa che avevo e vivevo, anche
se mi sembrava scontata. M1 ha permesso di
sperimentare una sensazione di appagamento € piacere,
portandomi alla convinzione che tutto ci10 di cui avevo
bisogno era gia presente nella mia vita. Quando
riceviamo un complimento tendiamo a schermarci come
se avessimo paura di accettarlo.

Come sarebbe cominciare a dire “grazie’” riconoscendo
che ¢ un atto d’amore gratuito e che possiamo
esprimerlo liberamente anche osservando un tramonto o
notando un gesto, un incontro o una sorpresa, anche
piccolissima, come aver trovato 1l parcheggio proprio
dove lo stavamo cercando? E ’universo che ci offre
questi doni ma sta a noi riconoscerne 1l valore e dire
“grazie” dal cuore.

15. L’Amore.

Ho scoperto 1l vero Amore grazie ad un profondo lavoro
interiore. Il vero Amore ¢ incondizionato e si manifesta
attraverso 1’accettazione delle diversita, la
comprensione € la compassione per noi stesse € per gli
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altri. Quando riconosciamo che la vita ci ama in ogni
cosa che sperimentiamo, anche nel dolore o nella
malattia, quello € Amore incondizionato: se giudico e
rifiuto non sto provando amore incondizionato.

La vita ci ama anche quando stiamo attraversando un
periodo difficile ed € proprio attraverso quella fase che
la vita m1 sta mostrando il suo Amore. Possiamo
esprimere Amore dicendo grazie per la nostra unicita e
lasciando che ogni essere vivente possa esprimersi allo
stesso modo. L’ Amore si manifesta anche nella capacita
di riconoscere 1 propri bisogni € quelli degli altri e nel
permettere che ognuno sia felice, cominciando da noi
stesse.

16. L’umilta

Mi sono soffermata sull’origine di questa parola: umile
viene dal latino humus che significa terra. Riconoscere
che tutto ci0 che sono lo devo anche a qualcosa di piu
grande di me che mi1 ha portata ad essere qui, per me ¢
essere umile.

La condizione di umilta mi permette di sorprendermi
ogni giorno, di me stessa e degli altri, € ammirare 1l
valore profondo e la bellezza in ogni essere che vive in
cielo o 1n terra. Ritrovare 1’umilta significa riconoscere
da dove siamo partite senza per questo perdere di vista
dove vogliamo andare e cosa vogliamo diventare. Come
cambierebbe la vostra vita se portaste tutto c10 che siete,
1l vostro valore, 1 vostri talenti, le vostre passioni ¢ le
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vostre risorse nei vostri progetti, nella vostra famiglia,
a1 vostri amici, ai vostri figli, ai vostri colleghi di
lavoro? Come cambierebbe la vostra salute se portaste
queste rinnovate vitalita e progettualita in ogni giorno
della vostra vita?

Come sarebbe se tutto questo vi portasse a trasformare
il vostro lavoro 1n qualcosa di unico, che appartiene
solo a voi e che nessuno potra mai portarvi via? Come
cambierebbe la vostra giornata se vi sentiste pienamente
soddisfatte di c10 che fate al punto che la mattina al
risveglio non vedete ’ora di iniziare e la sera, quando
andate a letto, vi sentite completamente appagate?

Siamo arrivate al termine del nostro corso “Viaggio da
sola”. Con Francesca, la mia partner di Viaggio, ci
guardiamo soddisfatte: abbiamo accompagnato altre
donne alla soglia della loro indipendenza e c10 che piu
conta, le abbiamo rese libere di danzare nella vita.

“E bello quello che fai”, afferma Francesca
guardandomi con I’atteggiamento curioso di chi vuole
sapere di piu. Dopo un istante di silenzio prosegue: “Mi
chiedo da dove viene questa tua energia € voglia di
aiutare le donne”. Chiudo gli occhi per entrare in
contatto con il mio piu grande perché e le rispondo:
“Sai Francesca, cio che porto alle donne ¢ il risultato di
tanta formazione ma alla base c¢’¢ 1la mia storia che,
come sai, ¢ stata una storia di dipendenza e, proprio
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perché sono riuscita a liberarmene, ora voglio atutare
altre donne a farlo.”

Faccio una breve pausa prima di proseguire...“Anche tu
insegni alle donne qualcosa di speciale e credo che
quello che insegni abbia origine dalla tua formazione.
Ma ¢ la tua esperienza di vita che ti ha portata a
scegliere questo lavoro che ami tanto. Credo che nella
storia di vita di ognuna di noi sia nascosto 1l motivo per
cui siamo venute qui sulla terra e sta a noi cercarlo e
comprendere il come e 1l perché: ¢ la strada dell’auto-
realizzazione, attraverso la quale riusciamo a esprimere
al meglio la nostra unicita”.

Francesca mi1 guarda e sorride prima di esclamare: “Al
prossimo corso in Viaggio!”. Claudia, Gioia, Silvia,
Giulia, e tutte le altre partecipanti mi guardano in
silenzio. Anche Francesca ¢ commossa nel vedere 1 loro
nuovi volti, cambiati e pieni di vitalita dopo solo 8
giorni di corso.

Tutte sappiamo che questo viaggio sta per terminare.
Claudia rompe 1l silenzio: “Carla, sento di voler parlare
a nome di tutte. Spesso in questi giorni ¢i siamo riunite
dopo cena, per condividere questi giorni di esperienze
indimenticabili e sempre, e sottolineo sempre, abbiamo
rivolto il nostro “grazie” a te, alla luce che hai portato
nelle nostre vite”. Le s1 riempiono gli occhi di lacrime.
“Sappiamo bene che questo € solo 1’1nizio di un nuovo
cammino 1n cui I’esercizio quotidiano fara davvero la
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differenza. Pero tornare a casa con questo ricco
bagaglio di informazioni ci1 rende forti e sicure di
riuscire a realizzare 1 nostri progetti, ognuno diverso €
1n aree diverse della nostra vita” e conclude: “Abbiamo
deciso di rimanere in contatto scambiandoci 1 contatti
telefonic1™.

“Bellissima questa 1dea”, le rispondo commossa dalla
felicita di vederle unite. “Vi dara 1’occasione di
sostenervi a vicenda nei momenti di dubbio e
difficolta”. E concludo: “Nel viaggio della vita, la
risorsa piu importante siete voi stesse: imparare a
conoscervi e capire le vostre potenzialita vi permettera
di superare ogni sfida, di rialzarvi facilmente dopo ogni
caduta, rimanendo fiere, dritte con la schiena e la testa
in allineamento tra cielo e terra. Potete sempre
partecipare ad un altro dei miei corsi in Viaggio o on
line. Ogni corso sara diverso perché sarete diverse voi,
sarete cambiate, come succede anche a me”.

Nota 6:

La neuro-semantica fonda le proprie radici nei seguenti campi: scienze cognitivo-comportamentali,
psicologia evolutiva, neuro- scienze, semantica generale, PNL, linguistica cognitiva, cibernetica,
dinamiche di sistema.
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RIEPILOGO DEL CAPITOLO 5:

« SEGRETO n. 1: creare gli stati d’animo ottimali c1
aluta a mantenere alta la nostra energia per
affrontare ogni sfida che si frappone tra 1 nostri
progetti e le nostre paure.

« SEGRETO n. 2: le risorse interiori c1 portano a dare
1l meglio di noi stesse in ogni situazione € in ogni
ambito della nostra vita, facendoci superare con
facilita 1 momenti impegnativi.

« SEGRETO n. 3: possiamo riattivare le nostre
risorse attraverso 1l ricordo, I’immaginazione o il
modellamento e creare 1l nostro personale cerchio
d’eccellenza. L’importante ¢ continuare ad allenarsi
con gli strumenti a disposizione.

« SEGRETO n. 4: sapere di poter apprendere ogni
giorno qualcosa di nuovo ci1 porta a svegliarci la
mattina con 1’energia e la gioia di cui il nostro
progetto necessita.

« SEGRETO n. 5: rimanere flessibili ci insegna ad
adattarci alle situazioni contingenti, senza
rinunciare a portare avanti 1 nostri valori € 1 nostri
progetti di successo e di ricchezza.
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Capitolo 6: Storie di successo

Nello scrivere questo libro mi sono ritrovata spesso a
fronteggiare la sindrome dell’impostore: Chi sono 10 per
dire queste cose, per scrivere questo libro?

Ogni volta che mi arrivava quella strana sensazione
ritornavo alle mie motivazioni € mi sostenevo
dicendomi: “Ricordati chi sei e cosa hai da offrire”.

Cosi mi sono auto motivata e sostenuta in molti
momenti, mentre scrivevo questo libro.

E una frase potente che mi aiuta ogni volta che mi trovo
davanti a una nuova sfida.

Perci0 in questo ultimo capitolo ho scelto di raccontare 1
casi di successo di alcune mie allieve del Master, donne
che hanno affrontato sfide personali e che, nonostante le
difficolta, le paure e 1 dubbi, sono riuscite a realizzare il
loro progetto, portando un contributo di possibilita di
cambiamento concreto al mondo femminile.

Io credo che leggere le storie di altre donne che sono
riuscite a raggiungere 1 loro risultati possa essere di
ispirazione per chi desidera portare la propria vita ad un
livello di maggiore soddisfazione.

Chissa se anche tu sarai nel mio prossimo libro a
raccontare la tua storia di successo.
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MI SONO LIBERATA DI PARECCHI PESI PER
LANCIARMI NEL MIO NUOVO LAVORO

Chi: Francesca, 43 anni, responsabile di un team
pubblicitario

Problema: sentiva che era arrivato il momento per dare
una svolta alla sua vita professionale ma non riusciva a

capire cosa esattamente fare e soprattutto come dirlo a1

suoi familiari.

Soluzione: iscriversi al Master Realizzata e Felice, il
viaggio on line con cui in 9 settimane guido le donne a
scoprire la loro mission professionale e a creare le
migliori condizioni per realizzarla.

Ha funzionato? YESSS! Francesca ¢ riuscita a scoprire
esattamente cosa voleva fare e a superare la paura del
giudizio e a trovare la determinazione e il coraggio per
parlare serenamente al marito e ai suoi genitori del suo
nuovo progetto

DOPO UN PERIODO DI FORTE STRESS SUL
LAVORO HO RITROVATO LA VOGLIA DI FARE
E DI PROGETTARE.
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Chi? Giulia, 41 anni, libera professionista

Problema: la relazione con una persona manipolativa e
un periodo di forte stress sul lavoro le avevano prodotto
I’esaurimento portandola a sentirsi depressa e in ansia
senza piu riuscire piu a prendere decisioni in autonomia
e a capire cosa voleva.

Soluzione: iscriversi al Master Realizzata&Felice in 9
settimane che insegna alle donne a liberarsi dall’ansia,
dallo stress e dalle paure per lanciarsi con energia,
slancio e passione nel lavoro che amano grazie alla
conoscenza del proprio valore, talenti, passioni e
inclinazioni naturali.

Ha funzionato? Yep! Giulia ha imparato a riconoscere i
suol bisogni, a capire cosa voleva e come farsi
ascoltare, stabilendo nuovi ritmi e regole sia sul lavoro
che nella relazione e si ¢ data il permesso di sfogare la
rabbia trattenuta ritrovando equilibrio e voglia di fare
per lanciarsi nella sua nuova attivita di estetista.

AVEVA PERSO IL SORRISO E I’HA RITROVATO
IMPARANDO A DIRE MOLTI NO.

Chi? Paola, Responsabile Ristorazione e Sale VLT
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Problema: a causa di orari senza fine sul lavoro le stava
sfuggendo di mano la vita e la sua relazione con 1l
partner.

Soluzione: Unirsi a Realizzata e Felice in 9 settimane, il
Master che insegna alle donne insoddisfatte a ridarsi
valore e a realizzarsi nel lavoro che amano, riscoprendo
la loro mission e dando direzione e significato alla loro
vita, attraverso la conoscenza dei propri valori, talenti,
passioni e inclinazioni naturali.

Ha funzionato? Yesss! Paola ha imparato a dire molti
NO, a cominciare dal suo datore di lavoro, e ha
recuperato spazio € tempo per se, ritrovando 1'autostima
e cominciando a guardarsi allo specchio con amore e
apprezzamento per portare avanti il 100% di se stessa e
dare vita al suo progetto di creare uno studio di lettura
registri Akascici e massaggi olistici.

PIU’ FIDUCIA IN SE STESSA E AUTOSTIMA
PER DARE UNA NUOVA DIREZIONE AL SUO
LAVORO E ALLA SUA VITA

Chi? Simona, 50 anni, responsabile marketing e

comunicazione in un’azienda turistica, moglie e
mamma di una ragazza 17enne.
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Problema: Non sapeva piu chi era né cosa voleva e, per
paura di perdere la stima dei colleghi, dei conoscenti e
della famiglia, si impediva di darsi la possibilita di
cambiare completamente attivita convinta che la societa
non offrisse alternative.

La frustrazione che la situazione professionale le aveva
procurato I’aveva portata alla confusione ostacolandola
nel trovare la soluzione. Dopo diversi anni con un ruolo
di responsabilita presso una catena alberghiera, era
stanca e alcune cose non le stavano piu bene nonostante
la solida posizione acquisita negli anni.

Soluzione: Unirsi a Realizzata e Felice in 9 settimane, il
Master che insegna alle donne a ridarsi valore sul lavoro
e a realizzarsi dando direzione e significato alla loro
vita, attraverso la conoscenza dei propri valori, talenti,
passioni e inclinazioni naturali. A 50 anni Simona ha
capito quello che voleva e ha stabilito con chiarezza le
nuove regole per decidere come muoversi. Si € resa
conto che era giunto il momento per fare una nuova
scelta.

Ha funzionato? Yep. Simona si ¢ liberata dal blocco
mentale che le impediva di aprire il suo B&B: la paura
di deludere se stessa e di inficiare la stabilita economica
della famiglia e ha trovato una dimensione piu rilassata
del suo tempo e dei suoi spazi, di cui hanno beneficiato
anche suo marito e sua figlia. Ha aperto 1l suo B&B e,

sulla base dell’esperienza acquisita nel settore turistico
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in cui era fortemente skillata, ha iniziato a dare
assistenza (a pagamento!) ad altri aspiranti B&B-isti per
aprire la loro attivita. Si ¢ liberata dall’idea di DOVER
rimanere legata alla posizione che aveva rivestito per
tanti anni trasferendo a sua figlia (che si prepara a
lavorare con lei!!!!) I'idea che ¢ possibile (e necessario)
reinventare per ripartire con piu energia € passione.

HO RITROVATO ME STESSA E I MIEI VALORI
INIZIANDO A DARE VITA AL MIO SOGNO.

Chi? Virginia, 54 anni, dipendente pubblica, moglie e
mamma di due ragazzi.

Problema: si era bloccata a causa di un evento sul
lavoro che 1’aveva portata a non riconoscersi piu,
minando la sicurezza e la stabilita sua e della famiglia

Soluzione: Virginia ha ritrovato energia e voglia di
rimettersi in gioco € ha iniziato a usare la sua creativita
per mettere in piedi un progetto “colorato di
sensorialita” che coinvolge le donne e 1 ragazzi disabili.

Ha funzionato? Le sue parole: Sono sempre Virginia
pero oggi sono una donna che non si chiude piu a riccio
€ non vivo situazioni di conflittualita. Sono tornata ad
essere aperta alle novita e pronta a rimettermi in gloco

seguendo la mia indole naturale.
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HO DECISO DI FARE QUELLO CHE MI PIACE
E MI CORRISPONDE.

Chi: Chiara, 49 anni, avvocato civilista

Problema: si sentiva incompleta e insoddisfatta, si
arrabbiava con tutti ed era rimasta senza fidanzato.
Aveva fatto sempre la brava bambina e scelto solo
quello che era giusto secondo la sua famiglia e 1 suoi
amici. Un lavoro serio e una bella famiglia per ricevere
amore e considerazione da parte degli altri. Dopo il
divorzio aveva incontrato altre persone ma le sue
relazioni finivano sempre in litigate. Aveva una paura
tremenda di rimettersi in gioco.

Soluzione: abbiamo lavorato sulle false credenze
dell’eta e sulla paura di deludere la famiglia d’origine.
Si ¢ resa conto che perdeva tempo in cose che non le
corrispondevano affatto e ha imparato a dire SI a se
stessa e a scegliere in base a ci10 che amava fare:
viaggiare.

Ha funzionato? Yuppy!!! Ha ritrovato 1 suoi valori,
compreso 1 suoi talenti, le sue passioni e ha utilizzato le
sue nuove risorse per riprendere in mano 1l sogno di
lavorare come interior designer per le catene

alberghiere. Ha scelto di credere in se stessa.
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HO RISCOPERTO CAPACITA’ CHE PENSAVO DI
NON AVERE E IL TEMPO PER STARE CON LA
MIA FAMIGLIA

Chi? Stefania, 43 anni, architetto presso uno studio di
progettazione.

Problema: era sempre di corsa, senza orari, non
riusciva a godersi niente, si sentiva in un frullatore. La
famiglia le chiedeva attenzioni ma lei arrivava a casa
troppo stanca per avere voglia e tempo per loro. Si
sentiva frustrata e arrabbiata e non ne poteva piu.

Soluzione: iscriversi al Master Realizzata&Felice per
trovare 1l coraggio di fare 1l primo passo e aprire la sua
nuova attivita: prima di tutto si € iscritta al corso di
ceramica, sua grande passione, € ha ripreso la manualita
e il disegno a mano libera che le hanno dato una nuova
visione di se stessa.

Ha funzionato? SI! Stefania ha ripreso in mano la sua
passione per la natura e ha iniziato a proporsi come
architetto paesaggistico. Questo le ha permesso di
uscire dalla posizione di dipendente e di creare il suo
studio di progettazione giardini con altre 2 colleghe.
Adesso vive felicemente 1 suoi momenti con la famiglia
e trascorre ore a giocare con 1 suoi figli.
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VOLEVO VIVERE DAVANTI AL MARE E HO
IMPARATO A CHIEDERE E A OTTENERE
QUELLO CHE VOGLIO.

Chi: Giuliana, 35 anni, dipendente di una
multinazionale.

Problema: faceva chilometri in macchina per andare a
lavorare impiegando un’ora € mezza all’andata e
altrettanto al ritorno. Non aveva il tempo per fare la
spesa e per godersi la vita. Viveva un rapporto
conflittuale con il suo Direttore e con 1 colleghi. Era
convinta di non poter meritare di meglio.

Soluzione: iscriversi al Master on line per superare il
nodo dolente di lasciare la sua famiglia d’origine. Si
sentiva un’egoista e pensava di non essere capita.

Ha funzionato? Accidenti si! Ha compreso che
rinunciare a se stessa 1’avrebbe portata a rimpiangere
una scelta che sentiva molto forte: il bisogno di vivere
spazi aperti fuori dalla citta, riappropriarsi della sua vita
e del suo tempo e riprendere in mano 1 suoi hobby. Ha
comunicato al Direttore che voleva il trasferimento ad
altra sede e alla sua famiglia ha comunicato la sua
decisione senza sentirsi giudicata e in colpa. Ha
ottenuto il trasferimento e ora vive al mare nella casa

dove ¢ sempre andata in vacanza.
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VOLEVO CRESCERE I MIEI FIGLI IN MODO
SANO

Chi: Sabina, 47 anni, responsabile di contabilita
aziendale.

Problema: era continuamente in ansia per riuscire a
seguire tutti gli impegni dei figli, stressata e ingrigita.
La notte dormiva male e 1 suoi pensieri non le
lasciavano un attimo di tregua. Credeva di non poter
cambiare e di doversi rassegnare ad una vita di
insoddisfazioni.

Soluzione: si ¢ rivolta a me per iniziare a trasformare le
sue credenze limitanti e ritrovare determinazione,
coraggio e calma. Abbiamo lavorato sullo schema
mentale che le faceva credere di non avere alternative e
sulla paura di non farcela.

Ha funzionato? Yes! Sabina ha scoperto che la sua
motivazione piu grande era vedere crescere 1 suoi figl
in modo sano. E riuscita a trasferirsi fuori citta per
vivere senza stress, godersi 1 suoi figli e respirare aria
pulita. Le sono arrivate tre proposte di lavoro in 3
aziende di Natural food e ha potuto scegliere
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liberamente quale fosse la migliore in base ai suoi
bisogni e valori.

HO SMESSO DI VIVERE UNA VITA DI DOVERI
PER COMPIACERE GLI ALTRI.

Chi: Valeria, 48 anni, giornalista

Problema: non si riconosceva piu in quello che faceva,
sentiva che le mancava qualcosa e ogni giorno era una
fatica andare al lavoro. Dopo vent’anni come giornalista
presso diverse testate si sentiva svuotata e spenta.

Soluzione: quando si ¢ rivolta a me mi ha detto “Non so
se faccio bene ma ora non ne posso piu’. Si € iscritta al
Master che neanche ci credeva. In quelle settimane di
impegno e di esercizi ha capito che non si era mai
concessa di fare quello che voleva tanto si sentiva
costretta a dire sempre si a tutti.

Ha funzionato? Si, Valeria sta vivendo in modo nuovo
perché ha imparato a gestire 1 suoi spazi tra vita privata
e professionale dando priorita a se stessa.

Ha scelto di lavorare come free lance e di dedicare parte
del suo tempo all’insegnamento con orari di lavoro
congeniali ai suoi bisogni € ai suoi ritmi.
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Chi sono, come e perché sono riuscita a fregarmene
dell’eta, dei soldi e della paura di non farcela e a
cambiare lavoro 4 volte

Ho cambiato lavoro diverse volte, a 23, 28, 43, 53 anni.
Avevo bisogno di superare le paure di mia madre che mi
voleva proteggere in base alle sue 1dee e mi spingeva
alla ricerca del posto sicuro e fisso. M1 ribellavo e mi
arrabbiavo senza riuscire a trasmetterle 1l significato del
mio bisogno.

La mia attuale professione ¢ i1l completamento della mia
esperienza di vita.

Ho 1niziato 30 anni a cercare di comprendere 1l
significato della vita e il motivo di alcuni miei
comportamenti che mi creavano disagio nelle relazioni,
sul lavoro e con 1 soldi.

Accettare le mie fragilita ¢ stato 1l primo passo per
risolverle e migliorarmi € mi ha fatto capire che volevo
proseguire per essere una guida per altre donne alla
ricerca di risposte, soluzioni e felicita.

Due anni fa ho ideato il Master “Realizzata&Felice in 9
settimane” con cui ho gia guidato decine di donne a
realizzare 1l lavoro che sognano liberandosi da blocchi e
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condizionamenti familiari e sociali per ritrovare la
propria indipendenza decisionale € avviarsi verso una
vita ricca di soddisfazione professionale e finanziaria.

Rinnovo il Master ogni anno con contenuti, esercizi e
tecniche che arrivano dalla mia formazione continua e
dall’esperienza delle mie allieve e, proprio come il
viaggio della vita, s1 arricchisce ogni anno di nuovi
spunti ¢ riflessioni.

A 28 anni mi feci questa domanda:
“Chissa cosa faro da grande?”.

E continuero a farmela ancora tante volte per lasciare la
aperta quella porta al mondo di possibilita infinite, per
progettare e rinnovarmi continuamente.

Sono cresciuta in un ambiente formale e severo, di
giudizi e sensi di colpa, paure e insicurezze fino a che
ho compreso che era necessario fare qualcosa di diverso
per me stessa e per la mia vita.

Ho avviato un fase di trasformazione che mi ha portata
a cambiare punto di vista sul mio valore, sulla mia vita
€ su tutto c10 che mi circondava.

Ho liberato tutta la mia rabbia trasformandola in
qualcosa di piu prezioso: azione per progettare il mio
futuro proprio come lo volevo 10.
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Imparando ad amare me stessa sono riuscita a capire chi
ero € cosa volevo e finalmente ho 1niziato a godermi la
vita.

I molti sold1 investiti in formazione, studi e viaggi di
approfondimento e conoscenza mi sono serviti per poter
dare 1l meglio di me alle mie allieve e alle donne che
incontro ogni giorno nella mia vita e nella mia
professione.

Trasformare alla radice 1 motivi di ogni forma di
insicurezza, mi ha portata a guidare le donne a
riconoscere € sperimentare il valore incommensurabile
che rivestono e a tradurlo nella loro missione
professionale e in una vita ricca di divertimento e gioia.

Grazie al loro riconquistato potere di scelta si rendono
responsabili a 360° riuscendo a creare e a portare avanti
1 loro progetti e contribuendo con il loro esempio al
benessere di altre persone.

Ogni giorno ¢ lunedi

Per dedicare a voi stesse tempo, cure, coccole € iniziare
ogni giornata con la gioia e I’amore nel cuore, sapendo
di portare il vostro valore ad ogni persona che
incontrate.
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Questa ¢ I’unica condizione da cui partire per fare felici
voi stesse e le persone che vi circondano € la mia
missione ¢ quella di aiutarvi a renderlo reale.

V1 auguro con tutto il cuore di trovare dentro di voi
quella persona che vi faccia sempre sentire sicure, forti
€ coraggiose.

Al di 1a di c10 che scegliete di essere o di fare, ’'unica
persona che vi risolvera 1 problemi siete voi1 stesse € 1o
imparate nel viaggio della vita fatto di incontri con
persone o libr1 come questo.

Ogni incontro ¢ quello giusto e, nel momento in cui
accade riuscite ad aggiungere un nuovo tassello nel
vostro puzzle fino a vedere 1l vostro disegno e la vostra
mission per intero.

C’¢ un tempo per tutto e saper cogliere le opportunita
porta alla felicita.

RIEPILOGO DEL CAPITOLO 6:

« SEGRETO n. 1: superare la sindrome
dell’impostore ci porta a raggiungere ogni nostro
obiettivo e a realizzare 1 cambiamenti interiori per
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realizzare i nostri progetti.

 SEGRETO n. 2: leggere storie di donne che hanno
affrontato sfide personali e sono andate oltre le loro
difficolta, ¢ di ispirazione per riuscire a realizzare 1
nostri sogni.

« SEGRETO n. 3: ognuna di noi puo contribuire in
maniera concreta al cambiamento della percezione
femminile nel mondo.

« SEGRETO n. 4: mai smettere di sognare o
rinunciare a credere in noi stesse. E 1’unica strada
che ci1 aiuta ad arrivare al successo ¢ alla ricchezza.

« SEGRETO n. 5: trovare 1l coraggio per portare il
nostro messaggio agli altri € ¢io che ci rende uniche
¢ che c1 permette di trasformare le difficolta in
opportunita.

Conclusione

“Viaggiando alla scoperta dei paesi troverai il
continente in te stesso” (Proverbio indiano).
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Per scrivere questo libro ho impiegato 1l viaggio della
mia vita. Durante 1l mio viaggio ho raccolto diversi
strumenti di conoscenza che ho applicato su me stessa e
sulle persone che si sono rivolte a me.

Mi auguro di avervi portate ad una nuova visione delle
possibilita che la vita ci riserva ed essere riuscita a
trasferirvi 1l vero senso del nostro viaggio sulla terra.

Il viaggio ¢ soprattutto € quello che c1 permette di
osservare c10 che avviene dentro di no1 quando
entriamo in contatto con le situazioni, gli ostacoli, le
sfide e le persone che incontriamo ogni giorno della
nostra vita.

Concedendoci la liberta di sperimentare e di sbagliare,
Impariamo a conoscerci, a fare le nostre scelte in linea
con 1 nostri veri bisogni.

Il nostro conquistato stato di liberta interiore € il
meritato premio della nostra scelta di metterci in
discussione per cambiare aspetti di noi e della nostra
vita, dalle abitudini di comportamento e di pensiero.

Sono profondamente convinta che chi attraversa una
difficolta e riesce a superarla con gli strumenti giusti €
in grado di essere un utile esempio per gli altri.

Il mio augurio ¢ che possiate ritrovare il vostro coraggio
per utilizzare al meglio le vostre infinite potenzialita,
senza mai smettere di imparare e di insegnare, di
formarvi e di formare, di dare e di ricevere. Questa ¢ la
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base per avere successo e creare la ricchezza nella
vostra vita.

Questo libro per me ¢ anche 1l modo per dire “grazie”,
oltre che a voi lettrici, a tutte le persone che ho
incontrato nel corso della mia vita e che, in modi
diversi, hanno contribuito a farmi diventare la persona
che sono oggi. Le storie delle mie clienti e 1 ricordi che
sono emersi in me dai loro racconti, sono stati lo spunto
per scrivere questo libro che, altrimenti, non avrebbe
visto la luce.

Il mio viaggio prosegue: adesso ¢ arrivato il momento
di mettere un punto per lasciare qualcosa di piu al
mondo femminile.

Ogni giorno ¢ lunedi.

Buon Cammino del Cuore.

P.S.: se desider1 entrare 1n contatto con me per
sciogliere ansia e stress, liberarti dalle paure e ritrovare
la motivazione per spianare la strada ai tuoi progetti
professionali, mi1 trovi su Facebook, Linkedin,
Instagram e YouTube.

I1 mio sito www.carlamillefiorini.it.

La mia mail carlamillefiorini@gmail.com.
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